MEDIA KOMUNIKASI RUMAH BELANJA KELUARGA 


RERO MODERNLAND 
Hadir Gemilang cabang ke 45 


HERO. GREEN GARDEN 


Berulang Tahun yang | 


RESEP ISTIMEWA HERO. 


Penghargaan 
untuk suatu sukses besar 


ОЛОН 


@ 5 YEARS OLD 
@ 12 YEARS OLD 


HERO 


BERITA УТА МА 


Kota Tangerang sebagai kota adminsitratif 
boleh berbangga kembali dengan hadirnya 
cabang ke 45 Hero diperumahan Modernland. 


Kehadirannya memudahkan keluarga berbe- 
lanja dengan situasi yang nyaman dan pilihan 
barang yang beragam dan kualitas yang ter- 
jamin, hingga memberi kenikmatan. 


3 Juli 1992 resmi dibuka, pengguntingan pita 
oleh ibu Mulianti didampingi Bp. Budhi Hen- 
darman (S.M. Pasar swalayan Hero) 


Ada yang menyebut 
Dataran tinggi Dieng 
sebagai “Negeri Le- 
депаа" dan sebagai 
tempat tinggal para 
Dewa. Benarkah? 

datang saja ke Dieng 


KESEHATAN DAPUR IBU 
Jagalah bayi ibu dari 

serangan penyakit 

berbahaya dan beri- 

lah perhatian dan pu- 

jian bila anak anda Sajian khusus. 

bisa menyelesaikan Herosalad yang segar 
tugasnya. dari kepiting 
WISATA KOMENTAR 


Fetty Fatimah: membu- 
at rujak, tidak usah bi- 
ngung, di Hero buah- 
buahannya segar Iho. 


MENGHITUNG DAUR HAID 14 Posisi TIDUR CERMINAN SIFAT 28 
BOTAK BINGUNG 16 BAWAL HITAM AIR TAWAR 32 
BADAN BAU MEMANG MENGGANGGU 18 СОСОККАН MENU MAKANAN ANDA 4. 
JAGALAH BAYI IBU 25 

MENGAPA HARUS MALU 26 4 
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JAKARTA SELATAN 


@ Hero Mini 
Jl, Palatehan /23 
Kebayoran Baru 
Telp. 7208346 
m Hero Barito 
Jl. Melawai Raya 93 (Barito Plaza) 
Telp. 7394444 - 7395166 
8 Hero Mampang 
Jl. Buncit Raya No. 20 
(Mampang Prapatan) 
Telp. 7995553 
m Hero Cinere 
Jl. Raya Cinere Blok А No. 3 
Telp. 7696330 
m Hero Cilandak 
Jl. R.S. Fatmawati No. 30 
Telp, 7503511 - 7500556 
m Него Gatot Subroto 
Jl. Gatot Subroto No. 177 Kav 64 
Telp. 8298740 
m Hero Bintaro 
Jl. Rumah Sakit Veteran 
Telp. 7391515 
@ Hero Ratu Plaza 
Jl. Jend. Sudirman 
Telp. 711070 
m Hero Ciputat 
Jl. Raya Ciputat No. 88 
Telp. 742644 
m Него Pondok Indah 
Jl. Tarogong Raya 
Sebelah Jakarta International School 
Telp. 7698279 - 7698284 - 7695083 
8 Hero Kemang 
Jl. Kelurahan Bangka 
(Kemang Club Villas) 
Telp. 7993460 
E Hero Kalibata Mall 
Jl. Raya Kalibata 
Telp. 7992632 - 7970338 - 7970344 


WŒ Hero Blok М Plaza 
Blok M Plaza - Lower Ground 
Jl. Panglima Polim 
Telp. 7209424 - 7209122 

В Hero Pondok Indah Mall 


Jl. Metro Pondok Indah 
Telp 7506633 - 7506634 


JAKARTA BARAT 


Wi Hero Tomang 
7. Tomang Raya No. 30 
Telp. 5682551 - 5682552 
8 Hero Tanjung Duren 
Jl. Kepa Duri Raya 
Telp. 5674218 - 5682819 
Ш Hero Green Garden 
Komplek Perumahan 
Green Garden Blok D | 
Telp. 515088 


JAKARTA PUSAT 


E Hero Gajahmada 
(Gajah Mada Plaza Lt. IV) 
Telp. 3844258 - 3844259 

m Hero Hayam Wuruk 
JI. Hayam Wuruk 408 
Telp. 6292003 

m Hero Kartini 
Jl. Kartini Raya No. 68 
Telp. 6292888 

Wi Него Menteng 
J. Lama No. 30 
Telp. 326940 

Ш Hero Cokro 
Jl. НО5. Cokroaminoto No. 92 
Telp. 335678 - 335969 

Ш Hero Mega Supramart 
Jl. Diponegoro No. 59 
Telp. 331269 

E Hero Cempaka Putih 
Jl. Let. Jend. Suprapto No. 92 
(Cempaka Putih) 

Telp. 417083 


JAKARTA TIMUR 
E Hero Cijantung 
Jl. Raya Cijantung No. 14 
(Jalan Raya Bogor) 
Telp. 8400910 
Hero Kalimalang 
Jl. Raya Kalimalang 
Telp. 8612458 - 59 
8 Hero Pulomas 
Jl. Perintis Kemerdekaan Blok МІВ 
Telp. 4893513 - 4890806 - 4893402 


JAKARTA UTARA 

m Hero Sunter 
Jl. Agung Utara Raya Blok А 
(Komp. Sunter Agung Podomoro) 
Telp. 684847 


TANGGERANG 
8 Него Ciledug 
Jl. Raya Ciledug 
Kreo 
Telp. 082-134275 
8 Hero Pamulang 
Komplek Pamulang Permai | 
Jl. Raya Serpong 
m Hero Moderniand 
Jl, Hartono Boulevard 
Perumahan Modemiand. Sukasari 


BOGOR 


8 Hero Bogor Internusa Plaza 
Jl. Pajajaran (Bogor) 
Telp. (0251) 325996 - 314696 


SUKABUMI 
MW Него Sukabumi 
J. 


Sukabumi Raya Plaza Lt. 2 
Telp. (0266) - 21840 - 21950 


BANDUNG 


IM Hero Palaguna 
Gedung Palaguna Nusantara Lt. 3 
Jl. Alun-alun Timur No. 3-7 
Telp. (022) 446818 - 433476 
8 Hero Pasundan Plaza 
Jl. Mas Kumambang 6-8 
Telp. (022) 300176 


KARAWANG 


8 Hero Karawang 
Jl. Tuparev (Karawang Plaza) 
Telp. (0267) 81790 - 81728 - 81753 


Telp. (0231) 206563 - 206674 


YOGYAKARTA 

Ш Hero Yogyakarta 
Jl. Jend. Urip Sumoharjo No. 104 
Empire 21 Building 
Telp. (0274) 64094 


SURABAYA 

18 Hero Tunjungan Plaza 
Jl. Basuki Rachmat No. 8-12 
Telp. (034) 511092 - 511093 


Telp.(034) 330625 -330688-330607-330895 


MALANG 

8 Hero Malang Plaza 
Malang Plaza Lt. 1 
Jl. H. Agus Salim 
Telp. (0341) 62525 

m Hero Sarinah Malang 
Jl. Basuki Rahmat 2 A 
Telp. (0341) 26969 


BANJARMASIN 


m Hero Banjarmasin 
Jl. Pangeran Antasari No. 4 
Mitra Plaza Lt. Mi 
Telp. (0511) 66882 - 65756 
Fax. (0511) 66937 


PALEMBANG 


® Hero Palembang 
Jl Letkol Iskandar 
Komp llir Barat Permai Blok D 2 No. 59-60-61 
Telp. (0744) 310782 - 350485 - 350632 


BALIKPAPAN 


8 Hero Balikpapan Center 
Jl. Jend. Sudirman Klandasan 
Telp. (0542) 22999 - 23080 
Fax. (0542) 23014 


HERO 


Memberi lebih dari yang Anda bayarkan. 


MESRA 


АВМ S 


Penanggung Jawab 
Anton Lukmanto 
Ketua Pelaksana 
Leonard Tjahjadi 
Ketua Penyunting 

Louisa M. Ulina Sinaga 

Penyunting : 
Kadjat Adrai 
Tata Letak 

Ktut Djoko P 


Iklan 
Airbah Tulus М (HERO) 
Louisa М. Ulina Sinaga (CSP) 


Sirkulasi 
Priyatna, Suhanda 
й Divisi Marketing Hero 


Korespondensi 
Hero Building Lt. 2 
Jl. Gatot Subroto No. 177 Kav 64 
4 Jakarta 12870 
Telp. 8298760, 8300963. 
Fax. 8298756 


Pengelola 
PT. Cahaya Sakti Publishing 
Ji. Raya Daan Mogot 99 Jakarta 11510 
| Telp. 5604377, 5604378, 5604535, 5604636. 
Fax. 5604353 


Buletin Hero memberi kesempatan 
seluas-luasnya kepada pembaca un- 
tuk berpartisipasi, lewat kiriman arti- 
kel. Naskah yang memenuhi syarat 
dan belum pernah dimuat atau diki- 
timkan ke media lain.akandiberikan 
imbalan yang layak. Naskah yang 
tidak memenuhi syarat akan dikem- 
balikan jika disertakan perangko 
balasan secukupnya. 


Selamat berkarya | | 


PRAWACANA 


Republik Indonesia 
47 Tahun 


am 10 pagi tanggal 17 Agustus 1945 di Jl. Pegangsaan Timur 56, dwitunggal 
J Bung Kamo & Bung Hatta, atas nama seluruh rakyat Indonesia, memproklama- 

sikan kemerdekaan. Sejak detik itu berdirilah Republik Indonesia tercinta. Un- 
tuk mengatur jalannya pemerintahan, Panitia Persiapan Kemerdekaan membentuk 
UUD tanggal 18 Agustus 1945, dikenal sebagai UUD Proklamasi. 

Berpedoman pada UUD "45 itu, disusuniah satu pemerintahan bernapaskan Pan- 
casila, yakni Ketuhanan yang Mahaesa, Kemanusiaan yang adil & beradab, Persa- 
tuan Indonesia, Kerakyatan yang dipimpin oleh hikmat kebijaksanaan dalam per- 
musyawaratan/perwakilan dan Keadilan sosial bagi seluruh rakyat Indonesia. 

Berbagai ujicoba, hambatan, tantangan dan rongrongan mewarnai upaya keras 
pemerintah negara kesatuan untuk mempertahankan eksistensinya. Tapi pada tahun- 
tahun pertama kemerdekaan sejarah mencatat, usia negara kesatuan dari Sabang 
sampai dengan Merauke tak bertahan lama. 

Tanggal 29 Desember 1949 tempatnya digantikan oleh negara Republik Indonesia 
Serikat (RIS) yang juga berusia ‘seumur jagung" alias hanya sampai tanggal 17 Agustus 
1950. 

Selama periode RIS itu, UUD "45 hanya berlaku untuk Republik Indonesia (Yogyakarta) 
yang menjadi negara bagian RIS, sedangkan di wilayah RIS lainnya berlaku UUD 
Sementara. Produk hukum itu merupakan hasil persetujuan pemerintah RIS dengan 
RI Yogya. Disebut sementara, karena sifat berlakunya, sampai terbentuknya UUD yang 
akan disusun oleh Konstituante yang para anggotanya dipilih dalam Pemilu ke-1 pada 
akhir 1955. 

Sejarah juga mencatat, lembaga negara itu gagal menyelesaikan tugasnya dalam 
jangka waktu yang sudah ditetapkan, sehingga mendorong lahirnya Dekrit Presiden 
RI 5 Juli 1959 yang membubarkan Konstituante dan DPR, menghentikan berlakunya 
UUD Sementara dan sekaligus menghidupkan kembali UUD "45. 

Hal-hal di atas sengaja kami angkat ke permukaan untuk menyegarkan ingatan 
kita, betapa tak mulusnya jalan yang harus ditempuh “kapal” republik kesatuan 
sewaktu melayari rute menuju pelabuhan damai yang adil berkemakmuran dan 
makmur berkeadilan. Tujuan mulia tersebut sinkron dengan cita-cita bangsa Indonesia 
setelah secara patriotik berhasil menyeberangi ‘jembatan emas" kemerdekaan. 

Tanggal 17 Agustus 1992 ini usia kemerdekaan bangsa Indonesia genap 47 tahun. 
Sudah selayaknya puji syukur kita ucapkan kepada Tuhan Yang Mahaesa. Tanpa 
karunia, lindungan, kasih-sayang dan kehendak-Nya, tak mungkin kita bisa menikmati 
udara kemerdekaan dalam iklim persatuan-kesatuan yang dinamis konstruktif. Tan- 
pa kemahaadilan Tuhan, jelas tak mungkin kita yang konsisten melaju di atas rel "yang 
hak” selalu menang terhadap mereka yang bersikeras ingin menghidupkan “yang 
batil”. 

Tanggal 17 Agustus 1992 proklamasi Republik Indonesia genap 47 tahun. Siapa 
pun tentunya mengakui, buah dari pohon kemerdekaan yang sudah ditanam oleh 
para pemuka, pemimpin, patriot, syuhada dan seluruh rakyat telah memberi banyak 
hasil positif bagi bangsa Indonesia. Rantai penjajahan (yang selama tiga setengah 
abad membelenggu jasmani maupun rohani kita sebagai satu nation) terlepas, 
sehingga memberi peluang dan kesempatan kepada bangsa Indonesia untuk 
merealisasi cita-cita rumah tangganya, yakni mewujudkan satu masyarakat Pan- 
casilais yang aman. tenteram, rukun, dinamis, romantis, adil dan makmur. 

Itu semua, hakikatnya, merupakan pengejawantahan semangat dan jiwa pro- 
klamasi. Hasilnya, seperti sering diakui Pak Harto, belum sepenuhnya memuaskan 
tapi juga jauh lebih baik dibanding beberapa dasawarsa sebelumnya. Pada tem- 
patnyalah kalau kita menyatakan salut dan terimakasih kepada pemerintah di bawah 
kepemimpinan Pak Harto, yang telah berhasil memelihara stabilitas politik sebagai 
satu persyaratan mendasar untuk merealisasi stabilitas di bidang-bidang lainnya. 

Dirgahayu Republik Indonesia. й 
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KUNJUNGAN 


Hero lebih ke 
Barat Lagi 


, 
ASAR SURALAYA 


iam-diam Pasar-swalayan 
D Hero tambah bercabang. 
dan - jadinya - kian rin- 
dang. Kali ini yang mendapat giliran 
disapa adalah masyarakat 
Tangerang, terutama yang ber- 
domisili di seputar perumahan 
molek Modernland, Sejak tanggal 3 
Juli silam, cabang Hero ke-45 itu 
mulai sibuk melayani pecinta dan 
konsumennya. Untuk wilayah 
Tangerang, Hero Моаегпіапа 
merupakan toko ke-3 setelah Hero 
Ciledug dan Hero Pamulang. 
Meski peresmiannya dilaksanakan 
secara soft opening oleh Mulianti 


Kurnia, tak urung penggemar Hero 
di kota administratif itu berdatang- 
an. Umumnya mereka sudah me- 
ngetahui lebih awal bahwa pasar- 
swalayan terkemuka itu akan ber- 
operasi tak lama lagi. Selama pro- 
ses pembangunan berlangsung, 
para pengguna jasa jalan yang me- 
lewati access road di depan lokasi 
Hero sering menyempatkan meno- 
leh. Sebagian besar berharap agar 
pasar-modern terlengkap itu segera 
dibuka. Ny. Bambang dari Jl. Sukar- 
manah, Ny. Yanti dari Cimone Per- 
mai, Ny. Sari dari kawasan Sukama- 
nah Jaya dan Ny. Enny dari Pabu- 


aran sama-sama berpendapat 
bahwa Hero cerdik dalam meman- 
faatkan momentum. “Berbelanja di 
supermarket, bagi kaum ibu yang 
tak mau repot alias ingin serba prak- 
tis, sudah merupakan kebutuhan," 
kata Enny sambil memasukkan be- 
lanjaan ke kereta dorong. 


Lega 

Lokasi Hero Modemland memang 
strategis. Jalan yang melintas di 
depannya merupakan lalulintas 
yang ‘hidup’ dalam arti cukup di- 
padati kendaraan sepanjang hari. 
Bagi calon mitra usaha yang ber- 
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KUNJUNGAN 


domisili di Jakarta dan bermaksud 
ke sana, ada beberapa rute alter- 
natif yang bisa dipilih. Selepas dari 
jalan tol Jakarta - Serpong, ambil 
jalan ke kanan dan segera bertemu 
dengan perempatan. Ke kiri ke 
Perumnas Tangerang, terus ke Jl. 
Perintis Kemerdekaan menuju ke Se- 
rang dan ambil jalan ke kanan. Le- 
tak Hero Modernland terdapat di 
sebelah kanan sesudah pertigaan 
pertama. Jika Anda datang dari Jl. 
Daan Mogot, belokiah ke kiri dan 
masuk ke access road by pass. 
Lewati terus perempatan yang ke kiri 
menuju Ciledug/Perum Banjar Wi- 
jaya sampai bertemu dengan ti- 
kungan ke kanan di ujung jalan. Ikuti 
terus jalan itu, lewati pompa bensin 
dan tak lama lagi sampailah ke 
lokasi yang dituju. 

Bangunan Hero Moderniand ber- 
diri di atas tanah seluas 5 ribu meter 
persegi, terdiri dari dua lantai yang 
masing-masing ruangan lantainya 
sebesar 1.900 m2. Untuk ukuran su- 
permarket, ini termasuk lega sehing- 
ga memungkinkan tertampungnya 
ribuan item barang kebutuhan 
rumahtangga maupun hobi. “Tapi 
faktor kenyamanan berbelanja 
tetap menjadi strategi utama, 
sebab memang di situlah letak ciri 
khas Hero,” ucap Haryanto, Store 
Manager-nya. 

la - bersama-sama Asisten Store 
Manager Meitje Tjahaja - memba- 
wahi kurang lebih 160 karyawan, di 
mana 604 di antaranya direkrut da- 
ri warga Tangerang sendiri. Seba- 
gian sisanya berasal dari Jawa Ba- 
rat, “Sehingga kenyataan itu haki- 
katnya sejalan dengan program 
Pemda setempat di bidang perluas- 
an tenaga kerja. Ini merupakan kon- 
tribusi pengusaha nasional terutama 
yang berskala besar serta sekaligus 
untuk ikut meredam mengalirnya 
pencari kerja ke ibukota republik.” 
sebut Meitje. 


Nyaman 


Kesan nyaman dan akrab lang- 
sung saja hinggap ke mata begitu 
kaki melangkah masuk ke ruang 
toko yang sejuk oleh hembusan air- 
con. Penataan barang-barangnya 
disusun sedemikian rupa untuk 
menggampangkan para pembeli 
mendapatkan barang kebutuhan 


yang dicari. Di lantai dasar dikhusus- 
kan untuk food, lantai dua untuk 
non-food. 

Kelengkapan barang-barang 
fresh item terutama buah-buahan 
nampak diberi perhatian khusus 
sebagai upaya responsif atas animo 
masyarakat penggemar Hero, Om- 
setnya sesuai target, berkat obser- 
мазі dan analisis pasar yang dilaku- 
kan jauh sebelum beroperasi. Ma- 
sukan konkret dari konsumen juga 
diantisipasi, sepanjang orientasinya 
untuk memanjakan pelanggan. “In- 
put demikian seringkali justru efektif 
dan merupakan bentuk interaksi 
yang saling menunjang antara pen- 
jual jasa dan pembelinya,” komen- 
tar Haryanto. 

Kenyamanan yang terhirup di ru- 
angan, diperlengkap oleh sarana 
parkir yang sangat luas. Sewaktu 
reportase on the spot berlangsung, 
nampak seorang nyonya muda ber- 
sama anak laki-laki usia empat ta- 
hunan turun dari mobil bernomor 
proofit. Tanpa гади іа memper- 
cayakan pemarkiran kendaraannya 
ke satpam dan melenggang masuk. 
Tak khawatir ada barang-barang 
yang hilang? "Reputasi Hero seba- 
gai pemberi jasa yang terpercaya, 
membuat saya tak punya alasan un- 
tuk dag-dig-dug.” sambutnya 
ringan sambil tersenyum manis. 


Ramai 


Momentum pembukaannya sen- 
diri yang bertepatan dengan libur 
panjang menjelang tahun pelajar- 
an baru, mengakibatkan barang- 
barang keperluan sekolah 'mele- 
dak’ selama dua pekan berikutnya. 
Anak-anak yang diantar orang- 
tuanya nampak antusias memilih 
aneka kebutuhan masing-masing. 
Ini membuat suasana jadi ramai 
dan kian riuh oleh celoceh riang 
mereka. 

Hero Home Bakery yang menem- 
pati salah satu sudut lantai dasar 
juga tak luput dari perhatian. Aneka 
roti yang benar-benar fresh from the 
oven banyak diminati anak-anak 
dan kaum ibu. Sebagian ada yang 
langsung melahapnya di tempat 
dengan ekspresi yang menyiratkan 
kepuasan. “Tak keliru jika Hero gen- 
car mempromosikan kehebatan 
home bakery-nya. Kenyataannya 
memang lezat dan harganya pun 
bersaing dengan produk roti lain 
yang sekelas di bawahnya,” kata 
ibu muda yang dijumpai di dekat 
pintu masuk tersebut. 

Nah, apa pun keperluan atau ke- 
butuhan Anda, mulai sekarang pas- 
tikan hanya datang ke Hero Мо- 
derniand yang sepenuhnya men- 
jamin kepuasan berbelanja. W 
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PERISTIWA 


Hero Green Garden | 
1 Tahun Melayani 


~ 


srtono (Store Manager) memotong kue Ulang Tahun | 
Hero Green Garden disaksikan para staf Hero. 


elembar foto, tak dinyana, 

bisa jadi kenangan seumur 

hidup. Itu terabadikan hari 
Jum'at tanggal 28 Juni 1991 di Hero 
Green Garden. Tampak Ny. Nurha- 
yati Kurnia menggunting pita tanda 
peresmian soft opening cabang 
Hero yang ke-38, sementara di latar 
belakang disambut tepuk tangan 
Odjie Iskandar, Kepala Divisi Ope- 
rasi, Hartono Djokro, Store Manager 
dan M.S. Kurnia. Suasana terkesan 
cerah, juga sewaktu Mulianti Kurnia, 
salah seorang Komisaris PT. Hero 
Supermarket, beberapa menit ke- 
mudian juga menggunting pita di 
lantai dua saat.meresmikan pengo- 
perasian Toys City. 

Suasana memang tetap cerah 
meriah ketika berlangsung peraya- 
an HUT ke-1 yang jatuh hari Minggu 
tersebut, tapi terasa ada sesuatu 
yang hilang. Pak Kurnia tidak hadir, 
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sebab Tuhan Yang Terkasih keburu 
menjemputnya tanggal 10 Mei si- 
lam. "Tapi semangat. kerja keras, 
dedikasi, loyalitas dan kearifan be- 
liau tetap memberi inspirasi, aspirasi 
serta motivasi kepada seluruh jaja- 


ran Hero Green Garden,” tanda Ak- 
wet, panggilan akrab Hartono, di 
tengah-tengah kesibukannya men- 
jamu kerabat maupun pelanggan 
yang sengaja diundang. 


Makanan empuk 


Sebelum melakukan pemotongan 
kue ulang tahun, Akwet menyatakan 
terimakasih kepada konsumennya, 
terutama para pelanggan, yang te- 
lah dengan setia dan penuh per- 
caya berbelanja ke Hero Green 
Garden (HGG). Ungkapan senada 
yang disertai penghargaan yang 
tinggi tertuju ke para mitra usaha- 
nya semisal suppliers, yang telah 
menjalin hubungan mesra saling 
menguntungkan selama setahun. 
“Tanpa peranserta mereka, rasanya 
tak mungkin toko kami berkembang 
pesat seperti yang terlihat seka- 
rang,” akunya. 

Selama setahun beroperasi, om- 
геї penjualan 15% lebih tinggi dari 
target yang ditetapkan Kantor Pusat. 
Ada beberapa faktor penunjang 
yang menjadi penyebabnya. Per- 
tama kenyamanan. Lay out yang 
tersaji sepenuhnya ditujukan untuk 
mempersenang tamu. Barang yang 
dicari mudah diperoleh dan orang 
leluasa mondar-mandir berkat 


PERISTIWA 


зрасе jalan untuk pembelanja те- 
mang cukup lebar. 

Faktor kedua adalah areal par- 
kirnya yang sanggup menampung 
200-an mobil dan aman dari 
gangguan pencoleng. Hal ini ber- 
kat koordinasi dan kerjasama sat- 
pam setempat dengan pihak 
aparat keamanan. Faktor terakhir 
adalah daya dukung lingkungan. 
Yang dimaksud, kecuali kompleks 
elit Green Garden sendiri, lokasi ca- 
bang yang satu ini menjadi 
“makanan empuk' warga peruma- 
han di Pluit, Taman Kota, Kosambi 
Baru, Taman Ratu, Cengkareng In- 


dah, Puri Indah, Kedoya, Sunrise 
Garden, Daan Mogot Estate serta wi- 
layah potensial market lainnya. 

Di luar faktor tersebut, cepatnya 
mengantisipasi respon dan animo 
konsumen ikut memberi pengaruh 
yang besar terhadap populeritas 
Hero Green Garden. “Hasil evaluasi 
menyimpulkan, strong item yang pa- 
ling diminati konsumen adalah 
barang-barang - murni impor - ke- 
butuhan rumahtangga atau house 
keeping maupun kitchen ware. 
Mengingat segmen kami memang 
lain, Pak Aming selaku pengimpor 
memberi prioritas khusus, sehingga 
peminat tak sampai kecewa,” lan- 
jutnya. 

Disinggung tentang perkem- 
bangan fresh item, Akwet mengakui 
bahwa selama ini memang biasa 
saja, dalam arti sengaja tidak di- 


т . 


Abdul Вавії karyawan teladan 
Hero Green Garden 


Para tamu menikmati kue-kue kecil pada Hari Ulang Tahun | Hero 
Green Garden 28 Juni 1992 


push. Maklum, daya dukung chiller 
atau alat pendinginnya terbatas. 
Tapi sejak medio Juni lalu ada pe- 
nambahan enam buah chiller baru, 
sehingga jumlah fresh item yang di- 
jual tiap harinya otomatis berlipat 
ganda. Perkembangan baik ini se- 
gera diikuti oleh melonjaknya omzet. 
“Kalau jenis dan jumlah fresh item- 
nya lebih banyak, 'kan sama-sama 
untung?” komentar Ny. Maria, salah 
seorang pelanggan yang hadir di 
HUT. 


Bersemangat 


Inisiatif untuk melakukan inhouse 
promotion yang dipersiskan dengan 
perayaan hari ulang tahun, sepe- 
nuhnya datang dari pihaknya. Pro- 
posal kemudian dikirimkan ke Kantor 
Pusat dan secepatnya mendapat 
anggukan. "Kami tak cuma setuju, 
tapi bahkan mempercayakan penge- 
lolaannya kepada pihak тапаје- 
men Hero Green Garden,” ungkap 
Budhi Hendarman, ЄМ Pasar- 
Swalayan Hero yang terlihat cerah 
sebagaimana Leonard Tjahjadi, 
MBA, Kepala Divisi-nya. 

Umpan balik tersebut, serta-merta 
membuat pihak Akwet jadi lebih 
bersemangat dan bertekad untuk 
menyukseskannya. Untuk itu, jelas 
perlu dana. Negoisasi dengan ba- 
risan supplier-nya kemudian dilaku- 
kan dan hasilnya sesuai harapan. Ia 
tentu saja lega, meski diakui cukup 
memeras tenaga, waktu dan piki- 


ran. "Mereka berhasil kami yakin- 
kan, bahwa ada kepentingan 
timbal-balik yang bisa dinikmati jika 
penyelenggaraan pesta ulang ta- 
hun berlangsung sukses,” urainya. 

Komunikasi dengan pelanggan 
tak lupa dilancarkan. Tujuannya, 
antara lain, untuk menampung ma- 
sukan positif yang berguna agar 
pesta yang diadakan benar-benar 
meriah dan menggoreskan kena- 
ngan manis. Realisasinya tertuang 
dalam acara demo masak oleh 
Rudy Caeruddin, lelaki banyak se- 
nyum yang sudah tak asing lagi 
bagi pemirsa RCTI. 

Meski over target dan mendapat 
pujian dari Kantor Pusat, kata Akwet, 
pihak pengelola Hero Green Gar- 
den tak lantas lupa diri, Berbagai 
upaya untuk lebih memikat pe- 
langgan dilakukan sambil tetap ra- 
jin mengamati apa saja yang 
disodorkan para kompetitornya un- 
tuk tujuan yang sama. Hal ini juga 
terkait dengan niat menggapai over 
target sebesar 30% setahun ke de- 
pan. Pokoknya kami optimislah,” 
tandasnya. 


Teladan 


Akwet mengakui, dukungan sege- 
nap karyawan dalam satu kesera- 
sian kerja tim memiliki andil yang 
tidak kecil terhadap keberhasilan 
perusahaan. Dukungan itu tak hi- 
lang sia-sia, sebab jajaran pimpinan 
di HGG selalu mengimbanginya 
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PERISTIWA 


dengan lebih cermat memperhati- 
kan kepentingan karyawan. Pembe- 
rian insentif sampai ke promosi ke 
jenjang yang lebih tinggi sudah per- 
nah diterapkan, dan akan terus di- 
lanjutkan. 

Selain itu, dalam rangka memu- 
puk persaingan sehat antar karya- 
wan tanpa harus mengorbankan 
kenyamanan suasana kerja, sejak 
awal tahun dilakukan pemilihan 
karyawan teladan setiap tiga bulan 
sekali. Sejumlah kriteria penilaian 
dijadikan tolok ukur, yakni meliputi 
unsur-unsur loyalitas, dedikasi, disi- 
plin, inisiatif & kreatifitas, prestasi, 
tanggung jawab, sense of belon- 
ging, kepatuhan dan kemampuan- 
nya bekerjasama dalam tim. 

Untuk periode Januari - Maret 1992 
terpilih Abdul Basit dari Bagian Pro- 


duce Dairy. Tentu saja ada kesan 
khususnya setelah terpilih menjadi 
"Karyawan Terbaik” putaran per- 
tama. “Saya - terus terang - terharu 
dan bangga. Selama ini saya me- 
mang sadar bahwa pekerjaan yang 
saya lakukan selalu dinilai oleh pim- 
pinan, tapi tak menyangka kalau se- 
mua itu dikaitkan dengan pemilihan 
resmi. Pada kesempatan ini saya 
ingin menyampaikan penghargaan 
dan terimakasih kepada pimpinan 
Hero Green Garden, sebab peni- 
laian tersebut bisa memberi motivasi 
yang lebih besar untuk meningkat- 
kan pengabdian,” tuturnya. 
Bujangan yang cenderung intro- 
vert ini merasa lebih berbahagia 
lagi, sebab reaksi teman-temannya 
justru positif dalam arti tidak ada 
yang iri hati. Menurut Odjie Iskandar 


yang kebetulan hadir selama 
omong-omong berlangsung. pemi- 
lihan karyawan teladan atau terbaik 
itu identik dengan strategi Kantor Pu- 
sat dalam rangka pemantapan usa- 
hanya. “Kami justru berharap, 
nama-nama karyawan terbaik itu di- 
informasikan ke kami agar yang ber- 
sangkutan mendapat posisi yang 
lebih baik guna menunjang karir- 
nya. Misalnya ditempatkan di pos 
baru atau cabang baru," sebutnya. 

Tapi yang sering terjadi malah se- 
baliknya. Sementara store manager 
tak memberitahukannya ke Kantor 
Pusat dengan alasan takut karya- 
wan terbaiknya “terbang” ke tem- 
pat lain. Itu wajar, sebab untuk 
memperoleh karyawan teladan me- 
mang diperlukan proses yang cukup 
berliku. й 


PERISTIWA 


Para pemenang lomba masak nasi goreng dan panitya lomba berfoto 
bersama. Pada HUT Hero Cirebon | tgl 17 Mei 1992 
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“ Enjoy the unbeatable taste of LOW FAT ICE MILK such as 
BLIZZARD, PEANUT BUSTER PARFAIT, DIP CONE, 
BANANA SPLIT, SUNDAE, etc. 

All made with ” DAIRY QUEEN”® Soft serve, your favourite 
treat. 

- Feast on our mouth watering taste of BEEF BURGER, 
HOT DOGS, CRISPY CHICKEN, and FRENCH FRIES. 


INFO 


Serba-Serbi Merawat Bayi 


S ebagai buah kasih-sayang 

dan sekaligus penerus gene- 
rasi, bayi mutlak memperoleh 
perawatan sebaik mungkin. Kewaji- 
ban orangtua itu menjadi lebih ber- 
sifat panggilan moral, mengingat 
motivasi mulia yang melatarbela- 
kangi keinginan memiliki bayi ada- 
lah untuk disayangi. dikasihi, 
dilindungi dan diupayakan seopti- 
mal mungkin agar bisa bertumbuh 
serta berkembang secara baik. 

Menyinggung hal di atas, mau tak 
mau, persoalannya terletak pada 
cara merawat bayi. Ini gampang- 
gampang susah, sebab ihwal pera- 
watan tak hanya menyangkut ke- 
biasaan atau “praktek sambil 
berjalan’ tapi menyangkut pula ma- 
salah metode, pengetahuan ten- 
tang kesehatan dan hal-hal yang 
terkait dengan pendidikan lainya. 

Itu sebabnya mengapa setiap 
ada temu wicara dengan topik pe- 
rawatan bayi, animo (terutama dari 
kalangan ibu muda) melimpah. Hi- 
dup di kota besar seperti Jakarta 
yang serba sibuk dan hiruk-pikuk, 
ternyata masih tak mampu mere- 
dam minat kaum ibu - yang akan 
atau sudah mempunyai bayi - untuk 
mendapat input sebanyak mungkin. 
Mereka menyediakan waktunya se- 
cara khusus untuk hadir dan me- 
manfaatkan acara tanya-jawab 
sebaik-baiknya. 

Bukti tak sulit dicari. Hari Sabtu 
tanggal 29 Februari 1992, Hero 
Green Garden mengadakan temu 
wicara dengan topik “Cara Mera- 
wat Bayi Sesuai dengan Perkem- 
Бапдаппуа", Peminat jauh melebihi 
kapasitas tempat duduk. Yang tak 
kebagian kursi tetap mendengar- 
kan dengan serius penjelasan Suster 
Regina Soetomo dari RS Pondok In- 
dah yang disertai pemutaran video 
- mengenai perawatan bayi - dari 
Johnson & Johnson Amerika Serikat. 
Dalam video ini tervisualkan 
dengan jelas petunjuk yang sangat 
bermanfaat tentang seluk-beluk me- 
rawat bayi. Acara berlangsung ter- 
tib dari jam 14.00 - 16.00 WIB tanpa 
seorang peserta pun yang beranjak 
meninggalkan tempat. 


Hal yang sama juga tersaksikan 
ketika Hero Gatot Subroto mengge- 
lartopik sejenis tanggal 14 Juni 1992. 
Berikut ini petikan tanya-jawab 
antara pemrasaran dengan pe- 
ngunjung. 


Puting susu kecil 


Tanya (Т : Jika ibu tidak тетри- 
nyai puting susu atau puting susunya 
kecil, bagaimana cara ia menyusui 
bayinya? 

Jawab (J) : Bagi ibu yang berpu- 
ting susu kecil,sebaiknya puting susu 
tersebut ditarik-tarik semasa hamil 
muda, Ini dapat dilakukan sewaktu 
mandi. Tujuannya supaya ia dapat 
menyusui bayinya tanpa hambatan. 

Jika puting susunya tetap kecil wa- 
laupun ditarik-tarik, si ibu dapat me- 
makai penyambung puting susu 
yang ditempelkan ke payudara dan 
kemudian dimasukkan ke mulut 
bayi. Atau bisa juga dipompa asal 
tetap dijaga kadar sterilnya, lalu di- 
berikan ke bayi. 

т: Apakah air susu ibu (ASI) dapat 
disimpan untuk kemudian diberikan 
kepada bayi ? 

J: Bisa saja, misalnya dengan me- 
nyimpannya di kulkas. 

т: Apakah seorang ibu tetap bo- 
leh menyusui bayinya, padahal pu- 
ting susunya luka? 

J : Untuk menyusui secara 
langsung jelas riskan. Cara yang le- 
bih aman adalah memompa air 
susu tersebut, masukkan ke botol 
dan berikan kepada si buyung. 

T : Bagaimana cara menghi- 
langkan bekas noda ASI pada bayi? 

J: Sangat dianjurkan untuk segera 
mengelap dengan air hangat sisa 
air susu yang melekat di seputar 
muka bayi, karena ASI sangat tajam 
dan kulit bayi masih sangat sensitif. 
Jika noda susu tidak segera diber- 
sihkan, ia akan meninggalkan bintik- 
bintik merah dan kasar. 

Seandainya sudah terlanjur mun- 
cul bintik-bintik merah tersebut, se- 
geralah berkonsultasi dengan 
dokter. 

T: Cara menyusui itu, katanya, ha- 
rus menggunakan payudara sebe- 


lah kiri dulu sekitar 15 menit, 
kemudian pindah ke payudara ka- 
nan kira-kira 10 menit. Apakah me- 
tode demikian tidak mengakibatkan 
payudara besar sebelah? 

J : Justru dengan cara itu, meski 
waktunya berbeda, tidak akan me- 
nyebabkan payudara besar sebe- 
lah. Payudara kiri untuk 
mengeluarkan ASI, sedangkan 
payudara kanan untuk perangsang 
keluarnya ASI pada saat berikutnya. 

T : Mengapa bayi harus tidur 
tengkurap? Apakah hal itu tidak 
membahayakannya? 

J: Tidur tengkurap itu hanya dibe- 
rikan sehabis bayi disusui. Hal ini ha- 
nya dapat dilakukan pada siang 
sampai sore hari. Tujuannya untuk 
mengeluarkan udara atau sisa-sisa 
susu yang ada dalam tubuh bayi, 
atau untuk mencegah masuknya 
susu ke saluran pernapasan. 


ASI tidak cocok 


Т: Pada usia berapa bulan bayi 
bisa diberi ASI? 

9 : Sebaiknya ASI diberikan sejak 
lahir sampai bayi minimal berumur 
6 bulan. Tapi sebaiknya ASI tetap di- 
berikan sampai bayi berumur 12 bu- 
lan, Soalnya, mulai umur 4 bulan 
bayi sudah dapat diberi makanan 
tambahan dan umuré bulan ke atas 
sudah dapat diberi makanan padat 
pertama. 

т: Ada kasus, di mana bayi yang 
berumur 5 bulan hanya bisa disusul 
Jika sedang terpejam. Sewaktu ma- 
tanya terbuka, ia tidak mau minum 
melalui botol dan terpaksa dicekoki 
dengan sendok. Apakah hal ini di- 
benarkan? 

J: Kalau memang tak ada jalan, 
lakukan saja tanpa beban pikiran. 
Yang penting ia harus tetap minum 
secara periodik dan berikan cara 
lain secara bertahap. Gunakan 
sendok/pipet yang steril. 

Т: Cara yang dipakai untuk 
mengetahui bahwa ASI tidak cocok 
sejak dini? 

J: Memang ada bayi yang tidak 
cocok dengan air susu ibunya, tapi 
prosentasenya sangat kecil. Pada 
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hari pertama disusui, memang sulit 
diketahui apakah ia cocok atau ti- 
dak dengan ASI. Pada hari kedua, 
Jika ternyata tidak cocok. akan tim- 
bul kuning-kuning pada tubuh bayi. 

T : Untuk membersihkan pusar 
bayi, apakah bisa dengan mema- 
kai Betadine? 

T : Jangan, sebab Betadine 
sangat peka dan bisa mengakibat- 
kan kulit bayi terbakar. Betadine ha- 
nya bisa digunakan sewaktu dokter 
atau suster memotong tali pusat. Un- 
tuk perawatannya, sebaiknya guna- 
kan alkohol kadar 70%. 


Step 


T: Sewaktu bayi mencret-mencret, 
apakah hal Itu merupakan indikasi 
suatu peralihan atau perkemba- 
ngan lain, misalnya ia mau tengku- 
rap dll? 

J: Jika bayi mencret, itu artinya ke- 
bersihan terganggu dan perlu di- 
perhatikan sebab-sebabnya untuk 
memutuskan tindakan berikutnya. 


PERISTIWA 


Т : Sewaktu membedaki, mana 
yang lebih baik: memakai puff atau 
telapak tangan? 

J: Sebaiknya taburkan bedak itu 
ke telapak tangan, kemudian usap- 
kan dengan lembut/hati-hati ke tu- 
buh atau mukanya. Ini untuk 
menjaga agar bayi tidak “kelilipan' 
dan secara psikologis memberi res- 
pon kuatnya kasih sayang ibu kepa- 
danya. 

Т: Apa yang dilakukan untuk 
mengatasi bayi step? 

J: Sebaiknya sediakan termome- 
ter di rumah, supaya setiap saat 
suhu badan bayi dapat dideteksi. 
Jika suhunya meninggi, segeralah 
kompres dibagian kepala. Jika bayi 
step, pertama-tama masukkan sen- 
dok ke mulut bayi dan secepatnya 
buka bajunya agar pernapasannya 
longgar. Setelah ia tenang, bawa- 
lah ke dokter. 

T : Sewaktu bayi panas/demam, 
apakah dibenarkan memberikan 
obat penurun panas? 

J : Jangan sembarangan mem- 
beri obat penurun panas. Cara ter- 


baik adalah membawanya ke 
dokter, lebih-lebih Jika tidak diketa- 
hui penyebabnya. Siapa tahu da- 
lam tubuhnya terdapat Infeksi? 

Т: Menurut cara pengobatan tra- 
disional, untuk mengatasi bayi step 
bisa dengan cara memberikan se- 
sendok kopi seduh. Benarkah? 

J : Sebenarnya kopi bukan pen- 
cegah step, bukan pula sebagai 
"obat untuk mengatasi step. Se- 
waktu bayi step, jangan sekali-kali 
memasukkan barang/makanan 
apa pun ke mulutnya, sebab bisa 
mengakibatkan bayi tersedak. Di 
samping їч, mengingat bayi step itu 
dalam keadaan kejang, memasuk- 
kan makanan ke mulutnya bisa me- 
nimbulkan kefatalan. 

т: Bagaimana cara menghindari 
biang keringat pada bayi, dan ba- 
gaimana pula cara mengatasinya? 

J: Sewaktu udara panas, sebaik- 
nya pakaian bayi yang tipis. Jika 
biang keringatnya bernanah, pe- 
cahkan dengan kasa yang dibasahi 
alkohol 7096. 


Pemilihan Abang & None Jakarta Cilik di adakan 28 Juni1992 di Hero Ratu Plaza, pemenang sbb : 


Foto bersama Pemenang |, II & Ш ABNON JKT CILIK "82 Hero Ratu Plaza. 


Abang Jakarta : 


Juara 1: 

Lukman Rahmadani (10 thn) 

2. Rawajaya | 42. Rawamangun 
Jakarta Timur 

Juara 1: 


Juara III : 

Yoga (7 thn) 

Jl. Gatot Subroto 101, Wisma Lumba-lumba 
A202, Jakarta Selatan 


None Jakarta : 


Juara 1: 
Lavinia Amanda (10 thn) 
2. Bongas E 2/13, Jatiwaringin Asri 


Safira Sarsanto (10 thn) 
Jl. Pacuan Kuda No. 13 
Jakarta Timur 

Juara Ill : 
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KESEHATAN 


Menghitung 
Daur Haid 


aur atau siklus haid 
adalah perputaran 
waktu haid yang satu 


dengan berikutnya. Bagi mereka 
yang mengikuti Keluarga Beren- 
cana atau mereka yang ingin mem- 
punyai anak, pengetahuan 
mengenai daur haid ini sangat pen- 
ting, sebab dari sini bisa diketahui 
kapan waktu subur dan kapan tidak 
subur. 

Daur haid tidak bisa ditentukan; 
ada yang 26 hari, 27 hari, 28 hari, 
bahkan ada yang 31 hari. Karakter 
haid seseorang juga berbeda. Um- 
pamanya dalam hal lamanya haid, 
tanggal mendapat haid banyak/ 
sedikitnya darah yang keluar, ada 
yang merasa sakit ada yang tidak, 
dan sebagainya. 

Umumnya wanita mengalami 
haid pertama pada usia 13 tahun 
dan berhenti haid (menopause) 
pada usia 45 tahun. 


Menghitung daur haid 


Daur haid dihitung mulai dari 
tanggal pertama mendapat haid 
sampai dengan tanggal pertama 
mendapat haid berikutnya. Contoh- 
nya, Ibu Eni mendapat haid per- 
tama 10 Agustus. Bulan berikutnya 
mendapat haid 6 September. Jum- 
lah hari mulai 10 Agustus sampai 
dengan 6 September adalah 28 
hari. Jadi daur atau siklus haidnya 
pada bulan Agustus September 28 
hari. 

Selanjutnya, bulan Oktober haid- 
nya jatuh pada tanggal 1. Jadi daur 
haid Ibu Eni pada bulan September- 
Oktober berjumlah 26 hari. Karena 
dari tanggal 6 September hingga 1 
Oktober adalah 26 hari. 

Bulan Nopember, haidnya sudah 
datang pada tanggal 1. Artinya, 
daur haidnya untuk bulan Oktober 
adalah 31 hari. Cara menghi- 
tungnya sama, dari tanggal 1 Okto- 


ber hingga 1 Nopember. 31 hari. 

Dengan demikian, daur haid Ibu 
Eni selama : 

Agustus-September adalah 28 
hari, September-Oktober 26 hari dan 
Oktober-Nopember 34 hari. Daur 
haid ibu Eni yang terpendek 26 hari 
dan terpanjang 31 hari. 

Ada rumusnya untuk menentukan 
kapan masa subur Ibu Eni, yaitu daur 
haid terpendek dikurangi 18 dan 
daur haid terpanjang dikurangi 11. 
Dalam hal Ibu Eni, cara menghi- 
tungnya adalah : 

Daur haid terpendek adalah 26 
hari dikurangi 18 sama dengan 
angka 8. Angka 8 ini adalah hari ke- 
8 dihitung dari hari pertama men- 
dapat haid. Pada hari ke-8 ini Ibu Eni 
mulai melewati masa suburnya. 

Daur haid terpanjang adalah 31 
hari dikurangi 14 sama dengan 20. 
Angka 20 ini adalah hari ke-20 di- 
hitung dari hari pertama mendapat 
haid. Hari ke-20 inilah hari akhir 
masa subur. 

Untuk menentukan daur haid ter- 
pendek dan daur haid terpanjang 
diperlukan waktu 42 kali haid atau 
dalam jangka waktu 12 bulan. 
Tanggal hari pertama datang haid 
setiap bulan harus dicatat secara te- 
laten, sabar dan benar. 

Dalam jangka waktu subur inilah 
seorang wanita sangat berpeluang 
hamil. Bagi mereka yang menjalan- 
kan Keluarga Berencana, harus di- 
hindarkan 'bermesraan' di masa su- 
bur. i 


Sumber dari BKKBN Pusat. 


Timbangan 


Seorang wanita gendut kaget sekali, 
setelah menimbang badannya pa- 
da sebuah timbangan badan dipa- 
sar, karena bukannya jumlah berat 
yang tertera diatas kartu yang ke- 
luar dari timbangan melainkan ka- 
ta-kata: “Нагар naik satu-satu, 
jangan sekali dua orang!” 


Saking takut 


Suatu malam Dono mendengar jen- 
dela kamarnya dibongkar pencuri. 
la takut sekali dan tak bisa berbuat 
apa-apa. Saking takutnya, ia berte- 
riak dengan gugup, jangan lewat 
jendela. Lewat pintu saja, aku 
bukakan!” 


Tetek Bengek 


Seorang turis asing yang baru bela- 
jar bahasa Indonesia berbelanja. 
Turis : “Di sini jual apa saja?” 
Pelayan : “Banyak Tuan. Pokoknya 
segala macam tetek bengek juga 
ada”. 
Turis : “Kalau begitu, tetek bengek- 
nya satu”. 
Pelayan : 212121 

Denny Coverdale 


Menelan Nyamuk 


Pasien : “Aduh, Dok.. saya telah 
menelan 3 ekor nyamuk. bagaima- 
na ini?” 

Dokter : "Saran saya agar nyamuk 
itu mati, telanlah racun serangga” 
Pasien : "729" 


Pengemis kaya 


Seorang mantan hartawan terpaksa 
harus mengemis karena jatuh miskin. 
Pengemis : “Kasihan, Tuan sudah 5 
hari tidak makan" 

Pak Anto : “Kok badanmu gemuk?” 
Pengemis : “Maksud saya makan 
bistik sapi, Pak” 


Nasehat 


Ibu : "Мак, kalau kau memilih pacar 
jangan berdasarkan isi kantong- 
nya” 

Апак: “Oh.. tidak bu, tapi berdasar- 


Iwan Kumara 5 
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Un 


вуік 
selezat pizzanya 


EKSPRESI 


Botak Bingung, 
Lebat Canggung 


agi siapa pun, mempunyai 
B rambut atau kepala botak 

jelas merupakan gangguan, 
lebih-lebih bagi mereka yang meng- 
utamakan penampilan sempurna. 
Tak jarang pemiliknya terpaksa ha- 
rus korban perasaan karena disindir 
sebagai “agus” atau agak gundul 
sedikit, “Ebony” alias "eeee, botak 
nih уе”, dil. Di samping itu, gerak 
gerik maupun tingkah laku juga ikut 
dipengaruhi, misalnya tak bisa ber- 
lincah-lincah seperti yang diingin- 
kan. 

Keadaan di atas, sedikit banyak 
membuat pergaulan agak terham- 
bat. Sadar atau tidak, mereka yang 
menderita kebotakan tersebut jadi 
kurang bergairah untuk memba- 
ngun daya tarik dalam kehidupan 
bermasyarakatnya. Celakanya, ada 
di antara mereka yang benar-benar 
Jadi menderita karenanya tanpa 
berbuat apa pun, sehingga wilayah 
kebotakannya bukannya menyem- 
pit tapi malahan melebar. 

Memang ada yang bersikap tak 

perduli. Tapi kalau disodorkan per- 
tanyaan apakah ia lebih menyukai 
punya kepala botak daripada 
berambut lebat, secara jujur akan 
dijawab, “Tentu lebih senang tidak 
atau jangan botak", 
Itu pula sebabnya, orang botak - 
umumnya - berusaha menutupi ke- 
kurangannya tersebut dengan ber- 
bagai cara, dari yang terkesan ma- 
nipulasi sampai yang serius mengu- 
payakan tumbuhnya rambut-ram- 
but baru, 


Indah 

Memiliki rambut Indah adalah 
idaman setiap orang. Bagi John 
Keats, keindahan itu punya tempat 
yang pasti. “A thing of beauty із a joy 
forever,” tulisnya dalam Endymion, 
syair panjang tentang mitologi ber- 


jumlah tiga jilid yang membutuhkan 
waktu satu tahun untuk menyelesai- 
каппуа. 

Tiap rambut tumbuh dalam satu 
tabung berstruktur miring. Gelem- 
bung rambut ini terbuat dari lapisan 
epidermis, memanjang ke bawah 
dan bertemu dengan lapisan der- 


mis atau lapisan kulit terbawah. Di 
setiap gelembung terdapat kelenjar 
subaceous yang mengeluarkan ca- 
iran berminyak. 

Sebagaimana bentuk kehidupan 
lain, rambut juga tumbuh tiap saat, 
meski tak untuk selamanya. Pada 
manusia, rambut tumbuh dengan 
kecepatan rata-rata 13 - 25 mm per- 
bulan. Untuk mencapai panjang 
maksimum, jelas dibutuhkan waktu 
bertahun-tahun. Perlu dipahami, 
cepat lambatnya pertumbuhan 
rambut, ditentukan oleh siklus ram- 
but. Tahapnya meliputi pertumbuh- 
an, kemunduran (regresi), istirahat 
dan akhirnya kematian. 


Sepertiga 

Kebotakan di kepala umumnya 
menyerang laki-laki. Hormon seks 
dan keturunan dianggap sebagai 
dua faktor penyebabnya. Pada ge- 
notip atau pengaruh keturunan, mi- 


salnya, seseorang - sangat besar 
kemungkinannya - berkepala botak 
jika ibu atau ayahnya juga berhal 
demikian, Tapi jika gen yang domi- 
nan yang diterima si anak berasal 
dari rambut orangtuanya yang 
subur, proses kebotakan dini karena 
faktor keturunan tidak terjadi. 

Menurut penelitian, satu dari sepu- 
luh laki-laki akan mengalami kebo- 
takan sebagian atau total sampai 
umur 25 tahun. Satu dari tiga laki-laki 
akan berkepala botak pada umur 
sekitar 35 tahun. Pada usia 50 ke 
atas, satu dari dua laki-laki dijamin 
botak. 

Kecuali faktor keturunan, kebotak- 
an juga bisa diakibatkan oleh faktor 
ekstern atau penotip, misalnya rong- 
rongan penyakit, ketidakseimbang- 
an hormon, dll. Serangan stress juga 
gampang membuat rambut rontok, 
dan kemudian kepala jadi botak. 
Maka itu - bagi pengidap stress - 
sangat dianjurkan agar secepatnya 
menanggulangi penyakit yang tak 
kelihatan tersebut dan berupaya un- 
tuk menikmati ketenteraman hidup. 

Di samping itu, pemakaian pro- 
duk-produk kosmetika yang tidak 
tepat juga bisa merupakan penye- 
bab kronis kerusakan rambut dan 
berakhir dengan kebotakan. Hal ini 
makin sering terjumpai sejak dua 
dasawarsa silam, bersamaan de- 
ngan membanjirnya produk-produk 
kosmetika yang begitu pintar mem- 
bujuk calon konsumennya. “Gara- 
gara ingin trendy, buntut-buntutnya 
malah jadi trondol,” keluh seorang 
penderita. 

Jika penyebab kebotakan itu da- 
pat ditemukan dan selanjutnya dila- 
kukan upaya yang tepat untuk 
mengantisipasinya, sangat besar 
peluangnya untuk mengharapkan 
rambut tumbuh seperti sedia kala. 
Repotnya, sipenderita sulit menemu- 


TT 
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kan penyebabnya, mungkin karena 
ada beberapa faktor sekaligus 
yang mempengaruhi kerontokan, 
sehingga tindakan pencegahan 
atau ‘pengobatan’-nya tak membe- 
ri hasil seperti yang diharapkan. 


Cangkok rambut 


Melakukan cangkok rambut meru- 
pakan salah satu usaha untuk menu- 
tupi wilayah kebotakan. Hasilnya 
cukup memuaskan meski harus di- 
bayar dengan harga tinggi, asalkan 
dilakukan oleh orang yang benar- 
benar ahli. Peminatnya lumayan 
dan hal ini mendorong menjamur- 
nya bisnis cangkok rambut. Ada 
yang boleh dipercaya kemanjuran- 
nya, tapi tak sedikit yang perlu 
diwaspadai sebagai kedok meng- 
garuk keuntungan dengan hasil 
yang tak bisa dipertanggungjawab- 
kan. 

Pencangkokan dilakukan dengan 
cara memindahkan kulit yang di- 
tumbuhi rambut ke wilayah kepala 
yang botak. Umumnya yang diam- 
bil adalah kulit kepala bagian be- 
lakang dan bukan kulit di bagian 
tubuh yang lain, mengingat tekstur 
jaringannya tidak sama. Pencang- 
kokan itu dilakukan bertahap, tiap 
tahap dikerjakan dengan cermat 
dan ekstra hati-hati. 


Risi 


Kalau laki-laki sering dibuat bi- 
ngung dengan serbuan botak di ke- 
palanya, kaum wanita justru sering 
‘risi’ oleh melebatnya rambut di tem- 
pat yang kurang semestinya. Karena 
memang tak dikehendaki, mereka 
berusaha menghilangkannya, baik 
secara sembunyi-sembunyi maupun 
pergi berkonsultasi ke ahlinya. Jika 
wanita Mesir Kuno menggosok ba- 
dannya dengan papirus untuk me- 
lenyapkan bulu-bulu yang tumbuh 
di tempat yang membuat cang- 
gung gerak-gerik itu, wanita Timur 
tempo dulu ada yang mengguna- 
kan bubuk lada sebagai senjata- 
nya. 

Tumbuhnya rambut secara berle- 
bihan dan bahkan di tempat yang 
kurang lazim bagi wanita, umumnya 
diakibatkan oleh perubahan hor- 
mon. Penanggulangan secara me- 
Gis, tentu saja setelah sebelumnya 
dikonsultasikan kepada ahli medis, 


sangat mungkin efektif dalam arti 
penyudahi tumbuhnya rambut yang 
tak dikehendaki tersebut. 

Di samping pemberian obat hor- 
mon, masih ada beberapa metode 
yang bisa dan biasa diterapkan un- 
tuk menghilangkan rambut, baik di 
tempat yang tak dikehendaki mau- 
pun di tempat yang sudah umum. 
Tiap cara itu harus dilakukan de- 
ngan hati-hati, agar tak membawa 
akibat sampingan yang fatal. 
Beberapa metode itu yakni pemo- 
tongan, pembersihan (dengan) 
kimiawi, pelilinan, pencabutan dan 
pelistrikan. 


Pemotongan 


Teknik pemotongan ini, biasanya, 
menggunakan pisau kecil atau silet. 
Pisau atau silet tersebut harus benar- 
benar bersih dan tajam. Basahilah 
rambut yang akan dipotong. kalau 
perlu lapisi dengan krim atau sabun 
basah, agar rambut tersebut tetap 
lembab dan karenanya lebih gam- 
pang dipotong. Lakukan pemotong- 
an dengan gerakan panjang dan 
hati-hati. 

Bagi mereka yang ingin lebih 
praktis, bisa menggunakan alat 
cukur listrik. Harganya memang jauh 
lebih mahal, tapi ia dapat dipakai 
dalam jangka lama dan lebih 
aman. Tentu saja pisau pencukur 
listrik itu harus tajam dan bersih, 
agar sipemakai terhindar dari pro- 
ses pemotongan yang pedih karena 
beberapa akar rambutnya terca - 
but. 


Pembersihan kimiawi 
Bahan kimia yang dipakai seba- 
gai pembersih rambut ini biasanya 
berbentuk krim. Resikonya, me- 
mang, bisa mengundang alergi 
atau ekses lain. Karena itu lakukan 
lebih dulu tes, untuk mengetahui 
adanya alergi atau tidak. 
Ada beberapa merek yang diper- 
jualbelikan, masing-masing mem- 


punyai spesifikasi tersendiri. Nah, 
supaya hasilnya benar-benar sesuai 
dengan keinginan, ikuti petunjuk 
dalam tiap kemasan dengan cer- 
mat, kalau perlu lakukan konsultasi 
lebih dulu. 


Pelilinan 

Prosesnya gampang-gampang 
sulit. Siramkan lilin panas ke wilayah 
rambut yang akan dicabut, lalu bi- 
arkan mengering. Pencabutannya 
harus dilakukan sangat cepat dan 
serempak untuk mengurangi rasa 
nyeri dan menghasilkan pencabut- 
an yang menyeluruh. Bagi yang 
belum berpengalaman, pergilah ke 
salon kecantikan. Mintalah jasa me- 
reka untuk melakukan pencabutan 
dengan metode pelilinan. Perhati- 
kan proses demi proses secara sek- 
Sama, supaya untuk selanjutnya bisa 
dikerjakan sendiri di rumah. 


Pencabutan 


Yang dimaksud pencabutan di 
sini adalah penjepitan. Ini memakan 
waktu agak lama, karena dilakukan 
satu persatu. Sebaiknya tempelkan 
handuk hangat di tempat yang ram- 
butnya akan dicabut, agar pori-pori 
rambutnya lunak dan lebih elastis. 
Rambut yang ada di tahi lalat ja- 
ngan sembarangan dicabut, ke- 
cuali sudah memperoleh lampu hi- 
jau dari dokter. 


Pelistrikan 

Teknik pelistrikan atau elektrolisis 
ini dikenal efektif dan membawa 
hasil yang langgeng. Caranya yakni 
memasukkan/menusukkan jarum ke 
folikel rambut. Jarum itu, setelah 
dialiri listrik, akan seketika menghan- 
curkan/mematikan akar rambut. 
Selama proses berlangsung, UMUM- 
nya menimbulkan nyeri. 

Sekarang tinggal pilih, metode 
mana yang dianggap paling se- 
suai. Ш 
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Badan 


Bau 


memang 


Mengganggu 


S etiap orang cenderung 
ingin disukai dalam per- 
gaulan. Karena itulah 
mengapa orang bertindak hati-hati, 
setidaknya berpikir lebih dulu ten- 
tang apa yang akan dikatakan 
atau dilakukan, dengan maksud 
agar orang atau orang-orang yang 
ditemuinya tidak kecewa, ter- 
singgung. sedih, marah atau bere- 
aksi negatif/buruk lainnya. 

Selain perilaku, faktor penampilan 
juga sangat berpengaruh terhadap 
kesan lingkungan di mana ia 
berada, Umumnya masyarakat ber- 
simpati kepada orang yang berpe- 
nampilan wajar, berbusana yang 
sesuai dengan kaidah lingkungan 
setempat maupun kebutuhan saat 
itu serta bebas dari gangguan bau 
badan (BB). Hal terakhir ini sering 
diabaikan, padahal merupakan 
faktor yang cukup dominan yang 
membuat seseorang dijauhi atau di- 
dekati. 

{ВВ berasal dari sisa pembakaran 
dalam tubuh berupa keringat. Ва- 
nyak sedikitnya keringat yang keluar 
dari pori-pori kulit ditentukan oleh 
aktifitas yang dilakukan, tingkat 
“stabilitas pikiran atau oleh rang- 
sangan panas yang terjadi di luar 
tubuh. 

Keringat yang keluar itu mengan- 
dung bau yang kadar kurang se- 
dapnya berbeda antara orang 
yang satu dengan orang lainnya. 
Faktor penyebabnya bisa karena 
makanan yang dikonsumsi, kepedu- 
liannya dalam pemeliharaan kese- 


hatan, kondisi lingkungan terutama 
tinggi rendahnya kelembaban 
udara, dan lain-lain. 

Hakikatnya, keringat ‘murni’ tak 
sampai membuat hidung menger- 
nyit. Keringat dimaksud hanya 
mengandung air dan beberapa 
produk tak berbau, semisal ureum 
(CON2H4). Ureum ini merupakan 
hasil metabolisme protein dalam 
tubuh yang juga terdapat pada ke- 
mih. 

Keringat menjadi berbau kurang 
sedap, bahkan menyengat hidung, 
antara lain diakibatkan oleh terja- 
dinya senyawa pecahan, misalnya 
pecahan ureum karena sergapan 
jutaan kuman yang hidup pada per- 
mukaan kulit. Mandi secara teratur 
— dengan cara yang sehat - me- 
mang berhasil melenyapkan kebe- 
radaan kumon, tapi dalam waktu 
sekejap jutaan kuman baru kembali 
bertengger menunggu 'mangsa'. 


Olahraga 


Kegiatan berolahraga atau mela- 
kukan pekerjaan yang membutuh- 
kan tenaga cukup besar, 
merangsang metabolisme protein 
dan selanjutnya mempercepat 
pengeluaran keringat dalam jumlah 
lebih banyak. Hal ini mengingat ke- 
lebihan panas yang diakibatkan 
oleh aktifitas jasmani tersebut mem- 
buat produksi keringat lebih terpacu 
dan muncul ke permukaan kulit me- 
lalui proses penguapan. 


Stress 


Stress groggy. khawatir yang ber- 
lebihan, rasa takut terhadap anca- 
man bahaya dan lain-lain, juga 
merupakan peluang empuk bagi 
tubuh untuk mengeluarkan keringat. 
Ini adalah bagian dari sistem perta- 
hanan yang disebabkan oleh reaksi 
spontan atau muncul dengan sen- 
dirinya, 


Sengatan panas 


Suhu di luar tubuh yang panasnya 
melebihi suhu badan, mengakibat- 
kan mekanisme pengontrol panas 
dalam tubuh melakukan upaya 
refleks dengan maksud agar suhu 
badan tidak meninggi melebihi 
batas. Reaksi tersebut menghasilkan 
produksi keringat lebih cepat dan 
lebih banyak. 


Bersarang 


Keringat yang keluar sebaiknya 
segera dikeringkan dengan jalan 
menyekanya dengan kain, handuk 
atau saputangan. Hal ini dimaksud- 
kan agar keringat yang menyembul 
tidak sempat 'membaur' dengan 
debu/daki atau kotoran yang 
menempel di badan, yang pada 
gilirannya terjadinya kontiminasi. 
Keadaan tersebut, di mana kotoran 
di kulit menjadi lembab dan kemu- 
dian mengering kembali, mengaki- 
batkan makin tertimbunnya kotoran, 
mengingat kondisi kulit yang lem- 
bab lebih memungkinkan kotoran 
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baru mudah menempel. 

Selain itu, keringat juga mudah 
bersarang di tempat-tempat yang 
tertutup, misalnya di ketiak, di balik 
BH, dalam kaos kaki, celana dalam, 
dan lain-lain, Kondisi demikian kalau 
dibiarkan berlama-lama, lebih-lebih 
jika kesehatan kulit kurang terpeli- 
hara secara semestinya, mengaki- 
batkan keringat menyemburkan 
bau yang tak diharapkan. 


Anti-keringat 


Produksi keringat, sebagaimana 
Jutaan kuman yang hidup di permu- 
kaan kulit, memang tak bisa dihi- 
langkan. Namun ada beberapa 
upaya yang - setidaknya - dapat 
mengurangi kehadirannya. Misal- 
nya dengan lebih memilih pakaian 
yang terbuat dari bahan alami dan 
tidak terlalu ketat atau sempit. Pa- 
kaian yang terbuat dari bahan sin- 
tetik dan sangat ketat menempel di 
badan, mengakibatkan keringat 
yang keluar lebih banyak, Minuman 
yang terlalu panas atau terlalu di- 
ngin juga demikian. 

Cara lain adalah memberi 'obat' 
anti-keringat, terutama di tempat- 
tempat di mana keringat mudah 
bersarang sebagaimana disebut di 
atas. Berbagai produk anti-keringat 
kini dengan mudah dibeli di sem- 
barang tempat, dari kios rokok, wa- 
rung di kakilima maupun kampung 
sampai di toko-toko eksklusif. Jenis- 
nya ada yang padat, termasuk be- 
dak ada yang cair, Yang cair terdiri 
dari kemasan roll-on, spray, atau 
kadang-kadang cairan yang 
penggunaannya dilakukan dengan 
cara olesan. 

Produk-produk anti-keringat itu 
biasanya mengandung aluminium 
hidroksida 20%. Senyawa ini bere- 
aksi langsung terhadap kelenjar ke- 
tingat dan dapat menghambat 
produksi keringat. Selain itu bisa 
juga dipakai deodoran yang tugas 
khususnya adalah menghalangi 
kuman-kuman di kulit agar tak sem- 
pat atau sulit memecah senyawa 
yang ada dalam keringat. 

Berganti pakaian dengan yang 
bersih sesering mungkin juga san- 
gat dianjurkan, lebih-lebih sesuai 
mandi. Keringkan tubuh sehabis 
mandi dengan handuk yang bersih, 


agar bau yang mengendap di han- 
duk sudah waktunya dicuci itu tak 
berpindah atau melekat di kulit. 


Percuma 


Badan yang bau, bagi mereka 
yang ingin berhasil dalam pergau- 
lan di masyarakat, sesungguhnya 
bukan persoalan sepele. Simpati 
orang oleh kepandaian kita dalam 
bertutur sapa, cara kita yang pan- 
dai menempatkan diri, pengeta- 
huan kita yang mengagumkan serta 


penampilan kita yang mengesan- 
kan, baik dalam berbusana mau- 
pun dalam bergaya secara wajar, 
— kesemuanya bisa hilang percuma 
gara-gara badan kita menyembur- 
kan bau yang menusuk kenikmatan 
hidung. 

Soalnya terpulang kembali ke 
masing-masing orang : ingin ling- 


kungan mendekat bersama senyum 
atau justru ingin dikucilkan secara 
diam-diam? 


Agen Ti 


Disenbutoe Tunggak 
PT UNI LION FARMA Jalan Ketapang Utara 


(baca petunjuk pengembalian uang yang 
disertakan dalam kemasan). 
Tupar diperoleh de Ak, Teo Obor Міні 


Jakarta 11140- INDONESIA Te UST Fa 6391019 


JANGAN 
MEREMEHKAN 
PIL IN 


Ultra Fat Burners ini meskipun kecil bentuknya namun besar peranannya 
dalam perawatan kesehatan anda. Pil ini bekerja dengan membakar 
kelebihan lemak dalam tubuh anda dan membantu proses pelangsingan 
tubuh anda secara alami tanpa menimbulkan efek samping. 
Cukup dengan satu butir sehari. Pil ini bukan saja menawarkan suatu 
kemudahan dalam pemakaian, tapi sekaligus menghemat waktu dan uang 
anda. Uang anda akan dikembalikan seutuhnya jika dalam sebulan anda 

tidak merasakan kemajuan apapun. 


Agen Tunggal Konsultasi Cuma-cuma: 

PT TOTAL CITRA JAYA MANDIRI Gajah Mada Tower Lr. 19, Room М. 
Jalan Gajah Mada 19.26 Jakarta 11140 INDONESIA 
Telp. 6011027, 366070 ext. 1942 


“WHERE THE GOOD LIFE BEGINS” 


INFO 


Hati-hati Mengonsumsi 
Obat Antibiotik 


(Anda dapat kekurangan vitamin B42, B5, asam folat dan vitamin К) 


Antibiotika merupakan obat yang 
dapat diperoleh dari dokter melalui 
resep yang ditulis atau dapat dibeli 
oleh konsumen di pasaran bebas. 
Istilah antibiotika dikenalkan per- 
tama kali oleh Waksman pada ta- 
hun 1924, yang berarti hasil 
mikroorganisma yang pada konsen- 
trasi rendah dapat menghambat 
atau membunuh mikroorganisma 
lain. Contoh antibiotika Penicilin, ha- 
sil mikroorganisma Penicillium nato- 
tatum yang dapat menghambat 
atau membunuh garam-garam po- 
sitif mikroorganisma. 

Tidak semua jenis mikroorganisma 
dalam tubuh harus dimusnahkan, 
sebab ada beberapa jenis tertentu 
yang bermanfaat. Apa kaitannya 
dengan vitamin В12, B5, asam folat 
dan vitamin К? Vitamin B terutama 
B12, BS, asam folat dan vitamik K da- 
pat disintesa (dibuat) oleh bakteri 
usus. Nah, jika seseorang mengon- 
sumsi obat antibiotik dalam jumlah 
berlebihan, dapat mengakibatkan 
kematian bakteri usus dan selanjut- 
nya yang bersangkutan kekurangan 
vitamin tersebut di atas. 

Vitamin 812 atau disebut juga Sia- 
nokobalamin diperlukan untuk рет- 
bentukan darah merah yang sangat 
berguna untuk penyembuhan pen- 
derita kekurangan darah (anemia). 
Pada kehamilan 3 bulan terakhir, vi- 
tamin B42 banyak dialirkan dari ibu 
ke anak yang akan dilahirkan mela- 
lui plasenta. Pada kondisi normal, 
kebutuhan vitamin B12 sudah cukup 


dari hasil sintesis bakteri usus dalam 
tubuh. Bahan makanan yang ba- 
nyak mengandung vitamin 812 ada- 
lah hati, daging dan ginjal. 

Vitamin B5 dikenal də- 
ngan istilah “asam pantotenat”. 
Kekurangan vitamin ini dapat 
mengakibatkan rambut mudah ron- 
tok, rambut putih, gangguan pada 
kulit dan urat syaraf. Kebutuhan vi- 
tamin ini tercukupi dari hasil sistesis 
bakteri usus, namun demikian da- 
pat juga diperoleh dari bahan ma- 
kanan seperi hati, ragi, daging, 
padi-padian dan susu. 

Asam folat atau folasin merupa- 
kan salah satu jenis vitamin B, mem- 
punyai fungsi sama dengan vitamin 
B42. Di daerah tropis seperti Indone- 
sia, kekurangan asam folat banyak 
dijumpai pada wanita yang sedang 
hamil dan anak-anak yang sedang 
tumbuh sangat cepat yaitu anak be- 
rumur di bawah 3 tahun. Anemia 
pada ibu hamil umumnya timbul 
pada trimester terakhir pada keha- 
milannya. 

Kekurangan asam folat secara 
terus-menerus mengakibatkan 
anorexia (kurang nafsu makan), pe- 
nurunan berat badan, rasa lemas, 
sesak nafas, jantung berdebar keras 
dan pelupa, bahkan dapat mem- 
buat pingsan. 

Pada keadaan normal, kebutu- 
han asam folat yang dibentuk bak- 
teri usus sudah cukup untuk 
memenuhi kebutuhan tubuh, namun 
sangat baik bila vitamin ini dikon- 


sumsi dari bahan makanan (sayuran 
daun, hati, ginjal, biji-bijian berle- 
mak dan kacang tanah). Perlu di- 
ingat perombakan asam folat oleh 
tubuh akan lancar bila kita mengon- 
sumsi juga vitamin С. 

Vitamin K adalah salah satu jenis 
vitamin yang larut dalam lemak, 
berguna untuk membantu pembe- 
kuan darah. Jika seseorang tidak 
mengonsumsi lemak, penyerapan 
vitamin K oleh tubuhnya tidak bisa 
dilakukan dengan baik. Dalam pro- 
ses penyerapan di usus, peranan 
empedu sangat menentukan. Bila 
pengeluaran empedu terganggu. 
penyerapan vitamin K juga ter- 
ganggu. 

Pada penderita penyakit kuning, 
mudah sekali mengalami keku- 
rangan vitamin K, walaupun sebe- 
narnya tersedia banyak dalam ma- 
kanannya. Penderita demikian akan 
mengalami kesulitan dalam pembe- 
kuan darahnya bila terkena luka. 
Kadang-kadang terjadi pendara- 
han yang hebat pada ibu atau bayi 
yang dilahirkan karena kadar zat 
pembeku darah (potrombin) yang 
rendah akibat kurangnya vitamin K 
yang diserap tubuh. 

Karena itu hati-hatilah mengon- 
sumsi obat antibiotik, jangan berle- 
bihan. Mintalah nasihat dokter untuk 
mengetahui seberapa banyak do- 
sis antibiotika yang boleh dikon- 
sumsi. Мі 
Ir. Mewa ARiani Staf Peneliti PS/E 
(Litbangtan) 


bb 
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..dapatkan keampuhan 
yang tak terduga ! 


Rinso Cair, deterjen modern dalam bentuk cair. 
Paduan sempurna keampuhan daya bersih 
bubuk deterjen dengan kelembutan bahan cuci 
cair. Ampuh mengatasi kotor dan noda, namun 
lembut untuk tangan dan untuk pakaian. 
Begitu lembut hingga dapat dioleskan langsung 
pada noda. Rinso Cair baru, membersihkan 
sekaligus merawat seluruh pakaian. 


Tersedia di supermarket-supermarket Jakarta, Surabaya, Bandung. 
ШЕЕ anggana > т" wae > Саан andi a 
a ___— = 
aa r 5 - 


Rinso membersihkan paling be 


masif 2028 


KESEHATAN IBU & ANAK 


Air Susu Ibu (ASI) 


Makanan Terbaik untuk Bayi 


Bekerjasama dengan BKKBN 


ehadiran anak di tengah ke- 
K luarga disambut hangat de- 

ngan belaian dan kasih sa- 
yang. Ayah, ibu dan kakak-kakak- 
nya menungguinya tanpa bosan, 
selalu diliputi keriangan dan keba- 
hagiaan, Kebahagiaan itu belum 
lengkap kalau ibu tidak memberi- 
kan ASI kepada bayinya, karena ASI 
merupakan makanan bayi yang 
tiada tandingannya. ASI adalah ma- 
kanan bayi dan bukan minuman 
bayi! 

Pada abad modern ini ada ke- 
cenderungan ibu-ibu meninggal- 
kan kebiasaan memberikan ASI 
kepada bayinya, dengan berbagai 
alasan. Ibu takut tidak cantik lagi, 
cepat tua, badan kurang sintal dan 
karena alasan bekerja. Dampak 
dari hal ini, terjadi penyapihan 
pada usia dini, kadang-kadang 
bayi belum sampai berumur 4 bu- 
lan, sudah disapih. Apa kelebihan 


ASI dibandingkan dengan air susu 
lainnya? 

ASI mempunyai susunan zat gizi 
yang sangat sesuai dengan kebu- 
tuhan bayi. ASI mengandung kolos- 
trum yang merupakan zat kekebal- 
an tubuh untuk bayi. Kolostrum ada- 
lah air susu yang keluar pertama 
kali, warna kekuning-kuningan, le- 
bih kental, mengandung protein 
tinggi, mengandung antibodi dan 
vitamin A lebih banyak. Oleh karena 
itu, kolostrum harus diberikan ke- 
pada bayi dan jangan dibuang. 
Jika kolostrum dibuang, kekebalan 
tubuh bayi terhadap berbagai pe- 
nyakit akan rendah. Bayi mudah ter- 
kena penyakit infeksi dan jatuh sakit. 

Protein ASI hanya 4/3 nya susu sapi, 
dan ini yang justru cocok untuk bayi. 
Susu sapi tidak boleh diberikan ke- 
pada bayi terlalu kental. Protein ASI 
banyak yang larut, yang disebut 
Whey protein, sedangkan protein 


susu sapi terdiri dari casein yang se- 
dikit sekali larut. Casein dapat mem- 
bentuk gumpalan dalam perut bayi, 
sehingga sulit dicerna. Akibatnya 
timbul gangguan di perut bayi dan 
akhirnya bayi terserang diare, 

ASI memberikan sekitar 50% lemak. 
yang dapat diserap (digunakan) 
oleh tubuh bayi. Kandungan lemak 
bervariasi untuk setiap ibu, dan ter- 
gantung fase faktasinya. ASI yang 
pertama kali keluar setiap kali me- 
nyusui disebut susu mula. Cairan ini 
mengandung 1-2% lemak, sehing- 
ga kelihatan encer. ASI yang keluar 
berikutnya, disebut susu belakang- 
an, yang mengandung 3-4% lemak. 

Karbohidrat dalam ASI berbentuk 
laktose yang merupakan sumber 
energi yang sangat dibutuhkan oleh 
bayi. Laktose pada susu sapi lebih 
rendah dibandingkan pada ASI. 
Laktose dalam tubuh bayi akan 
memberikan asam laktat untuk men- 
cegah pertumbuhan bakteri yang ti- 
dak diinginkan dan membantu 
penyerapan kalsium. 

ASI juga mengandung mineral kal- 
sium, natrium, posphor, kalium dan 
zat besi dalam jumlah yang cukup 
untuk pertumbuhan bayi. Vitamin 
pada ASI mampu memenuhi kebu- 
tuhan bayi sampai bayi umur 6 bu- 
lan. Vitamin D dalam ASI biasanya 
rendah, tetapi jika tidak ada kelain- 
an, jumlah vitamin ini sudah cukup 
untuk memenuhi kebutuhan bayi ter- 
utama di daerah tropis seperti di In- 
donesia. Kandungan vitamin B1, 
vitamin C dan vitamin A dalam ASI 
bervariasi bergantung makanan 
ibu. 

Kandungan zat gizi ASI lebih baik 
dalam hal jumlah dan jenis zat gizi 
dibandingkan dengan air susu lain- 
nya. ASI merupakan makanan yang 
sangat cocok untuk bayi. Oleh ka- 
rena itu, upayakan untuk menyusui 
bayi sampai batas umur 2 tahun, 
atau paling sedikit umur & bulan dari 
semenjak bayi lahir. 
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KESEHATAN IBU & ANAK 


JAGALAH BAYI IBU DARI 
SERANGAN PENYAKIT 
BERBAHAYA 


1. Demam karena imunisasi tandanya 


vaksin sedang be 


kerja. 


2. Bayi yang sakit ringan boleh 
diimunisasi. 
3. Imunisasi Campak perlu buat bayi. 


Mengapa bayi harus 
diimunisasi : 


Tiap tahun ribuan bayi meninggal 
di Indonesia karena infeksi dan se- 
rangan berbagai penyakit berba- 
haya yang biasa menyerang pada 
waktu bayi dilahirkan maupun sesu- 
dah bayi berumur beberapa bulan. 

Hal ini sebenarnya tak perlu ter- 
jadi, seandainya tiap ibu yang 
mengandung atau yang sedang 
punya bayi secara teratur memerik- 


sakan diri atau membawa bayinya 
ke Posyandu, Puskesmas, rumah sa- 
kit atau pelayanan swasta lainnya 
untuk mendapatkan imunisasi. 
Penyakit yang biasa menyerang 
bayi itu antara lain adalah TBC. Diph- 
teria, Batuk Rejanatau Batuk 100 hari 
atau disebut juga 'Kinghoest', Teta- 
nus, Polio dan Campak. Semua 
penyakit ini bisa dicegah dengan 
imunisasi. Yang penting, ibu dan 
bayi harus mendapatkan macam- 
macam imunisasi ini secara lengkap 
sebelum bayi berumur 1 tahun. 


Di mana dan kapan, 
ibu dan bayi menda- 
patkan imunisasi ? 


Sejak ibu mulai hamil sebaiknya 
ibu secara teratur pergi ke 
Posyandu, Puskesmas, Rumah Sakit 
atau pos pelayanan kesehatan lain- 
nya untuk mendapatkan pemerik- 
saan dokter atau bidan. 

Imunisasi untuk ibu hamil dapat di- 
berikan setiap waktu selama masa 
kehamilan. Imunisasi untuk ibu ha- 
mil ini diberikan 2 kali dengan 
tenggang waktu paling sedikit 1 bu- 
lan. 

Imunisasi BCG untuk bayi diberikan 
4 kali pada waktu bayi baru dilahir- 
kan hingga berusia 11 bulan. Imu- 
nisasi DPT dan Polio masing-masing 
diberikan 3 kali pada bayi yang be- 
rusia antara 2 hingga 11 bulan. 
Tenggang waktu antara imunisasi 
kesatu, kedua dan ketiga paling se- 
dikit 1 bulan. Imunisasi Campak di- 
berikan pada waktu berusia antara 
9-44 bulan. 

Tanyalah dokter atau petugas ke- 
sehatan, kapan dan di mana bayi 
ibu bisa mendapatkan imuniasi. i 


Jadwal Imunisasi bagi ibu hamil dan bayi. 


Banyaknya 
pemberian 


vaksin 


4x 

3x 
(DPT 1,2,3) 

3x 


BCG 
DPT 


POLIO 


Tenggang waktu 
pemberian 
(minimal) 


(Polio 1,2,3) 


CAMPAK 
TT Ibu Hamil 


Kerjasama 


Departemen Kesehatan Republik Indonesia 


SUBDIT Imunisasi/URBAN Strategy. 


Saat pemberian vaksin 


bayi umur antara 0-11 bulan 
bayi umur antara 2-11 bulan 


bayi umur antara 2-11 bulan 


bayi umur antara 9-14 bulan 
Selama masa kehamilan 


& у 
П IMUNISASI 


Pergilah ke tempat pelayanan imunisasi. 
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PERILAKU 


Mengapa Harus 


apat dengan mudah ber- 
gaul, cepat akrab dan — 
akhirnya - sukses dalam 
hubungan sosial, merupakan dam- 
baan atau impian setiap orang 
Bagi orang yang pemalu dengan 
berbagai latar belakang penye- 
babnya, impian tersebut terasa 
sangat sulit dicapai. Hambatan uta- 
manya terletak pada kurangnya ke- 
beranian melawan rasa malu, untuk 
berbicara tentang hal-hal sepele se- 
kalipun, sehingga kelancaran ber- 
komunikasi menjadi terganggu. 
Pada kasus demikian, si pemalu 
jangan sekali-sekali berkomentar 
"Biar sajalah", “Dia-dia, saya-saya”, 
Mau apalagi 


Lebih banyak diam 


Orang pemalu lebih banyak diam 
ketika hadir dalam suatu ling- 
kungan. la nampak enggan terlibat 
dalam suasana yang membutuhkan 
saling berdialog dan lebih banyak 
berperan sebagai pendengar. Kan- 
dungan hatinya, buah pikirannya, 
humor-humor segarnya dan berba- 
gai miliknya yang sebenarnya bisa 
lebih menghidupkan suasana atau 
bahkan memungkinkan ia menjadi 
pusat perhatian, — tak berhasil ter- 
lontar hanya gara-gara kerong- 
kongannya serasa tersumbat. 

Orang pemalu - biasanya - 
gampang gelisah, gugup, bingung, 
kaget dan menyendiri, Kecenderu- 
ngan terakhir itu dilakukan sebagai 
bentuk kompensasi, sebab dengan 
menyendiri ia terhindar dari aktifitas 
bercakap-cakap yang justru mem- 
buat dirinya tertekan. Bagi mereka 
yang bidang pekerjaannya lebih 
banyak tak membutuhkan komuni- 
kasi, misalnya seorang pekerja di la- 
boratorium, perancang disain, dll, 
sifat pemalunya barangkali kurang 
membawa efek samping yang me- 
rugikan. Tapi bagi mereka yang bi- 


Malu? 


dang pekerjaannya mengharuskan 
sesering mungkin berkomunikasi, ha- 
rus jujur diakui, sifat malunya itu me- 
rupakan hambatan serius baginya 
untuk tampil menjadi komunikator 
yang berhasil 

Ada beberapa penyebab umum 
yang membuat seseorang menjadi 
pemalu. Antara lain : (1) Pemba- 
waan sejak lahir. (2) Pengaruh 
lingkungan di masa kecil, di mana 
aktifitas berkomunikasi tidak 
dianggap sebagai kebutuhan, (3) 
Terlalu dihantui oleh sejumlah keku- 
rangan yang ada pada dirinya, (4) 
Takut dilecehkan atau disepelekan, 
(5) Tak suka menonjol atau menon- 
jolkan diri, (6) Kurang responsif atau 
sukar beradaptasi dengan ling- 
kungan baru maupun perubahan, 
(7) Kurang berani menanggung re- 
siko, dan (8) Mengidap kecemasan 
sosial yang serius. 

Perlu disadari, rasa malu itu — 
sesungguhnya - dapat dilawan, 
bahkan disembuhkan. Jalan keluar- 
nya hanya satu: yang bersangkutan 
harus menganggap bahwa rasa 
malu yang melekat dalam dirinya itu 
merupakan penyakit yang perlu di- 
singkirkan. Motivasi untuk menjadi in- 
dividu yang penuh percaya diri 
harus konsisten dengan target harus 
bisa menjadi bagian dari penyema- 
rak pergaulan. Dan, yang penting, 
tak perlu rendah diri, sebab sifat me- 
nuju itu bukan sesuatu yang mema- 
lukan dalam konotasi negatif. 


Pembawaan sejak la- 
hir 

Hal-hal yang melekat pada diri se- 
seorang, entah pisik, tabiat, sifat dan 
lain-lainnya, sebagian merupakan 
'warisan' orangtuanya. Misalnya 
rambutnya yang ikal mirip rambut 
ayahnya, badannya yang gemuk 
adalah serupa dengan ibunya, sifat- 
nya yang periang identik dengan 


sifat ayahnya, otaknya yang cemer: 
lang tak ubahnya dengan otak ibu- 
nya, dan lain sebagainya. 
Kesamaan atau kemiripan ini dise- 
but genotype, yakni sifat atau karak- 
teristik yang sama pada satu 
kelompok biologis. 

Begitu juga dengan sifat pemalu. 
Artinya, kalau bukan si ayah, tentu 
si ibulah yang mempunyai sifat 
pemalu seperti yang dimiliki anak- 
nya. Jika hal itu disadari sejak dini 
sebagai sesuatu yang perlu diper- 
baiki. penanganannya tak akan se- 
sulit jika yang bersangkutan 
dibiarkan tumbuh terus bersama si- 
fat pemalunya tersebut. Peran 
orangtuanya, pada kasus demikian, 
jelas sangat menentukan. Misalnya 
memberikan bimbingan, latihan 
maupun rangsangan kepada si 
buyung agar terbiasa bebas berko- 
munikasi, baik dengan lingkungan 
keluarganya maupun dengan 
lingkungan baru atau UMUM. 


Pengaruh lingkungan 
di masa kecil 


Pengaruh lingkungan atau pheno- 
type, lebih-lebih di masa kecil, mem- 
beri andil yang tidak kecil bagi 
perkembangan kepribadiannya. 
Contoh : anak yang dasarnya tidak 
pemalu bisa berubah menjadi 
pemalu jika pada masa kecilnya 
tidak punya peluang untuk melaku- 
kan latihan intensif dalam berkomu- 
nikasi. la dibiarkan asyik dengan 
dunianya, sementara orangtuanya 
maupun anggota keluarga yang 
lain juga asyik dengan diri mereka. 

Contoh lain : anak yang sering 
dimarahi, sering disalahkan atau se- 
ring dilarang ini itu tanpa sebab 
yang 'masuk akal', ia bisa berkem- 
bang menjadi anak yang serba 
takut berinisiatif, pemurung, penyen- 
Giri atau pembenci lingkungan, 
antara lain karena merasa bahwa 


EEE 
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PERILAKU 


eS SEA) 


dirinya penuh kesalahan dan keti- 
Sakmampuan. la menjadi ragu me- 
lakukan sesuatu yang sudah 
diputuskan, karena berasumsi 
bahwa tindakan yang akan dilaku- 
kan justru berakibat dirinya makin 
tersudut, 

Jika gejala atau kecenderungan 
Semikian terjadi pada anak Anda, 
jangan buang waktu: lakukan tinda- 
kan persuasif yang dapat mem- 
bangkitkan gairah dan 
kegembiraan - sekecil apa pun — 
Sengan memuaskan. Hal itu akan 
mendorong keyakinan pada dirinya 
bahwa eksistensi dan harga dirinya 
memperoleh pengakuan yang 
layak. 


Terlalu dihantui 


Tak ada seorang pun yang lahir 
sempurna. Dengan kota lain, tiap 
orang memiliki plus-minus, meski 
dengan kadar atau kondisi yang 
berbeda, Nah, jika keberadaan 
plus-minus itu disadari sebagai 
kenyataan kodrati manusia, kiranya 
так ada alasan untuk merasa malu 
atas kekurangan yang dipunyai. 
Bayangkan apa jadinya wajah per- 
gaulan antar manusia, andaikata 
seluruh orang di dunia ini menjadi 
pemalu hanya karena terlalu dihan- 
tui oleh kekurangannya. 

Kekurangan itu, sebagaimana 
kelebihan, bermacam-macam. Ada 
yang merasa kurang cantik atau 
keren, kurang proporsional bentuk 
tubuhnya, kurang luwes wawasan 
pengetahuannya, kurang memadai 
tingkat atau status sosialnya, kurang 
sukses jenjang pendidikan formal- 
nya, kurang profesional untuk 
bidang yang justru merupakan ke- 
sibukan rutinnya, kurang lancar per- 
jalanan karirnya, memiliki cacat 
pisik atau mental, dan lain sebagai- 
nya 

Tapi, hakikatnya, jarang orang 
mempersoalkan kekurangan pihak 
lain sewaktu melakukan kontak 
komunikasi. Yang membuat komu- 
nikasi itu berlanjut menjadi pergau- 
lan yang akrab dan berkembang 
Justru terletak pada kesan seder- 
hana: kita dinilai simpatik, menye- 
nangkan, cocok sebagai teman 
ngobrol dan mendatangkan man- 
faat. 


Takut disepelekan 


Sikap mendasar manusia adalah 
ingin eksistensinya diakui dan dihar- 
gai. Artinya, harga dirinya langsung 
tersinggung jika disepelekan atau 
dilecehkan. Berbagai cara dilaku- 
kan, misalnya memperbaiki penam- 
pilan, menambah pengetahuan, 
beradaptasi dengan lingkungan, 
dan lain-lain. 

Tapi, seyogyanya, perasaan takut 
disepelekan itu jangan terlalu men- 
dominasi pikiran, sehingga menjadi 
penghambat pergaulan. Bersi- 
kaplah wajar. Upaya mengada- 
ada hanya dengan maksud agar ti- 
dak disepelekan, justru membuat 
keadaan menjadi lebih buruk. 
Layak diingat, manusia yang 
menghargai sopan santun itu me- 
miliki toleransi tinggi, termasuk tak 
gampang menganggap sepele 
orang lain. 


Tak suka menonjol 


Sikap tak suka menonjol atau me- 
nonjolkan diri memang baik. Tapi 
jangan karena itu, kita lalu kehi- 
langan ambisi atau tak bergairah 
untuk membuat diri kita menjadi pu- 
sat perhatian, yang pada akhirnya 
juga tidak kurang berminat meraih 
kemajuan. Secara jujur harus kita 
akui, kita kagum kepada orang 
yang dinamis dan mampu menca- 
pai ambisinya dengan cara yang 
semestinya. Orang lain pun mempu- 
nyai reaksi atau penilaian yang 
sama jika kita yang melakukan hal 
itu. 


Kurang responsif 


Interaksi sosial atau saling mem- 
pengaruhi merupakan salah satu 
konsekuensi hidup bermasyarakat. 
Karenanya, tak usah kecil hati jika 
kita terpengaruh (dalam arti positif) 
oleh sikap, perbuatan atau buah 
pikiran orang lain, sebab orang lain 
pun bersikap biasa saja, bahkan 
respek, sewaktu menerima penga- 
ruh kita yang dianggap berman- 
faat. 

Sikap kurang responsif juga bera- 
kibat seseorang cenderung men- 
jauhi adaptasi, padahal adaptasi 
merupakan salah satu tangga yang 
efektif untuk meraih kemajuan. 


Kurang berani me- 


nanggung resiko 


Orang pemalu, biasanya, kurang 
berani menanggung resiko. la selalu 
sibuk menimbang-nimbang dalam 
pikirannya, untuk perbuatan yang 
sederhana sekalipun. Karena ia le- 
bih banyak mempertimbangkan ke- 
putusan mana yang akan diambil, 
jadinya masalah lebih buruk: kita 
bukan saja berdiam diri ketika terli- 
bat pembicaraan, tapi malah ‘tak 
mendengar apa-apa yang diutara- 
kan orang lain. 


Kecemasan sosial 


Gangguan emosional yang berle- 
bihan, antara lain mudah cemas, 
bingung, tak percaya diri, gugup, 
gelisah dan lain-lain sewaktu harus 
tampil dalam pergaulan sosial, - 
merupakan penyebab tindakan 
yang memaksakan diri. Kelompok ini 
sering memerlukan bantuan, misal- 
nya dengan mengisap rokok atau 


.обаї penenang, sebelum melaku- 


kan akfitifas sosial. Mereka senan- 
tiasa gemetar ketika harus 
berbicara di sebuah forum rapat, 
berhadapan dengan atasan, 
menghitung uang sendiri di bank, 
menanyakan sesuatu ke resepsionis 
kantor atau hotel, dan lain sebagai- 
nya. 

Kecemasan sosial di atas tak perlu 
terjadi selama mereka bisa mela- 
wannya dengan 'obat' yang seder- 
hana: menenangkan diri, bersikap 
wajar dan yakin bahwa orang lain 
akan membantu kesulitannya 
dengan sikap yang menyenangkan. 

Nah, bagi orang pemalu, tak ada 
jalan lain kecuali sesering mungkin 
melakukan kontak sosial dengan 
orang (atau orang-orang) lain tanpa 
beban macam-macam. Lakukan itu 
dengan hati gembira, misalnya 
mengunjungi pameran, menonton 
pertunjukan kesenian, banyak ber- 
tanya tentang hal yang memang 
perlu ditanyakan,bepergian ke tem- 
pat baru,dan lain sebagainya. 

Hal di atas merupakan salah satu 
upaya untuk menetralisasi sifat pe- 
malu, yang memang perlu dibuang 
jauh-jauh jika seseorang ingin men- 
jadi bagian aktif dari pergaulan 
antar manusia. W 


———-—-———— 
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GAYA 


Posisi Tidur, 
Cerminan Sifat 


harus mengenalnya lebih 
dekat? Gampang. Perhatikan- 
lah posisi badannya selagi tidur 
nyenyak. Menurut Dr. Samuel Dunkeli 
dalam “The Night Language of the 
Body”, cara tidur - secara tak 
langsung - membuka kedok perilaku 
yang bersangkutan ketika berhu- 
bungan dengan orang lain atau 
lingkungan sekitarnya. Hal ini, tentu 
saja, lepas dari sikap tidur yang pa- 
ling sesuai menurut kacamata kese- 
hatan. 
Umumnya orang cenderung lebih 


| ngin tahu sifat seseorang tanpa 


memilih posisi tidur yang dianggap 
епак menurut perasaannya, bukan 
berdasarkan faktor keluwesan tu- 
buh. Menurut penelitian Dunkell, 
orang yang kelelahan pisik 
akan sulit tidur dalam posisi yang se- 
benarnya luwes bagi bentuk tubuh- 
nya. Mereka (tanpa sadar) 
mengubah posisi tidurnya dengan 
сага baru, kemudian kembali pada 
kebiasaannya sehari-hari sewaktu 
lelah pisik tersebut hilang. 

Dengan kata lain disimpulkan, po- 
sisi tidur memang ada kaitannya 
dengan kepribadian seseorang 


dan tidak cuma merupakan refleksi 
yang mengenakkan tubuh. Sejum- 
lah tipe posisi tidur berikut ini - paling 
tidak - bisa referensi yang memper- 
kaya pengetahuan, baik tentang 
orang lain maupun diri-sendiri. Hal 
terakhir ini, misalnya jika kita men- 
cocokkan hasil pemotretan orang 
lain terhadap posisi tidur kita selagi 
terlelap. 

Buletin Hero memperkenalkan, 
posisi tidur yang dimuat dalam be- 
berapa edisi, ikutilah edisi demi 
edisi. 


Royal 


Jika Anda termasuk tipe ini, ber- 
syukurlah karena disebut Dunkell se- 
bagai penyuka sekaligus disukai 
anak-anak. besar rasa percaya di- 
rinya dan lebih senang memberi 
daripada menerima. Seniman dan 
“orang panggung' banyak yang ti- 
dur dengan posisi demikian. 
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Untuk yang satu ini hanya berlaku 
bagi pasangan suami-istri. Jika po- 
sisi ini lebih didominasi sipria, ada 
kecenderungan segera berubah se- 
saat setelah terlelap. Jika sebalik- 
nya. ini berarti siwanita memiliki 
sikap lebih banyak memberi dari- 
pada menerima. 


Keduanya akan mengubah - di 
luar sadar - sikap tidurnya secara 
bersama-sama dalam keadaan ti- 
dur yang sesungguhnya. Terkesan 
aneh, memang, tapi begitulah ke- 
nyataannya. 


Starfish 
Kepercayaan dirinya lebih kuat di- 
banding “Royal” 


Bulan Depan: 
Chain-Gang, Osirich, Sandwich. 


METODE 


Kemampuan Anak 
Umur 0-1 Tahun 


Kerjasama Buletin Hero dengan BKKBN Pusat 


anak umur 0-1 tahun yang 
dimaksud dalam tulisan ini 
meliputi: 


P erkembangan kemampuan 


- gerakan kasar dan gerakan ha- 
lus, 

- berbicara dan mengadakan hu- 
bungan dengan orang lain, 

- kecerdasan, menolong diri sendi- 

ri dan 

bergaul dengan orang lain. 


Yang dimaksud dengan perkem- 
bangan kemampuan gerakan ada- 
lah suatu kemampuan penggunaan 
tubuh untuk melakukan gerakan ter- 
tentu yang harus dikuasai secara 
wajar pada umur tertentu. Perkem- 
bangan kemampuan gerakan ter- 
sebut sangat penting artinya, kare- 
na merupakan dasar untuk perkem- 


bangan selanjutnya. Gerakan kasar 
adalah gerakan yang dilakukan 
oleh otot-otot besar, sedangkan ge- 
rakan halus adalah gerakan yang 
dilakukan oleh otot-otot kecil. 
Kemampuan berbicara dan me- 
ngadakan hubungan dengan 
orang lain adalah suatu kemam- 
puan anak untuk mengerti isyarat 
dan perkataan orang lain serta me- 
ngucapkan keinginannya dalam 
bentuk ucapan, tangisan, ocehan 
dan sebagainya. Walaupun pada 
umur ini anak belum dapat berbi- 
cara, akan tetapi suara-suara yang 
dikeluarkannya seperti och, ba, о 
dan tangisan merupakan cara anak 
mengungkapkan perasaannya. 
Perkembangan kemampuan ke- 
cerdasan adalah perkembangan 
kemampuan daya tangkap, daya 
pikir, daya ingat seorang anak pa- 


da umur ini. Anak yang pandai akan 
cepat dan tanggap serta dapat 
membandingkan, menghubungkan 
satu dengan lainnya, membeda- 
kan, menyelesaikan masalah dan 
mempunyai banyak ide. Kemam- 
puan kecerdasan anak apabila ti- 
dak terlaksana pada waktunya 
akan menimbulkan kesukaran bagi- 
nya dikemudian hari, 
Perkembangan kemampuan me- 
nolong diri sendiri adalah kemam- 
puan dan ketrampilan menolong 
diri sendiri pada saat umur tertentu. 
Meskipun anak umur 0-4 tahun ma- 
sih harus selalu ditolong, tetapi hen- 
daknya sudah dimulai untuk dapat 
melakukan sendiri tanpa pertolong- 
an agar anak tidak canggung lagi 
ketika harus tidak ditolong lagi. 
Perkembangan kemampuan ber- 
gaul dengan orang lain adalah 
gerak/tingkah laku yang mencer- 
minkan kemampuan hidup berdam- 
pingan dengan sesamanya. Mak- 
sudnya ialah dapat menyesuaikan 
diri dengan lingkungannya, dapat 
menerima dan menghargai serta 
membantu sesamanya. 


Kemampuan gerakan yang ha- 
rus dicapai oleh anak umur 0-4 
tahun meliputi: 


1) Gerakan kasar: 


- Duduk tanpa dibantu. 

- Merangkak. 

- Bangkit dan berdiri tanpa bantu- 
an. 

- Berjalan dengan dibantu/dinding. 

- Meniru menggelinding bola. 


2) Gerakan halus: 


- Menjangkau. 

- Menggenggam. 

- Memasukkan benda ke mulut. 

- Mengenal benda dengan meng- 
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METODE 


gunakan jempol dan satu jari. 

- Memindahkan benda dari ta- 
ngannya. 

- Menjatuhkan benda permainan 
dan memungutnya kembali. 
Kemampuan anak tersebut tidak 

dapat tercapai bila tidak dirang- 
sang oleh ibu dan anggota keluar- 
ga lain. Oleh sebab ibu diharapkan 
selalu melakukan kegiatan rang- 
sdngan. 


Kemampuan berbicara dan 
mengadakan hubungan de- 
ngan orang lain yang harus di- 
capai oleh anak umur 0-1 tahun 
terdiri: 


4) Kemampuan mengerti isyarat 
dan pembicaraan orang lain: 


- Bereaksi terhadap pembicaraan 
orang dengan melihat kepada 
si pembicara. 

- Memberikan reaksi berbeda ter- 

hadap macam-macam suara 

Menengok ke arah sumber/da- 

tangnya bunyi. 

- Memberikan reaksi dengan ge- 
rakan terhadap perkataan-per- 
kataan yang diucapkan dengan 
disertai gerakan yang sesuai. 

- Menghentikan kegiatan kalau 
mendengar ada kata perintah. 


2) Kemampuan mengungkapkan 

keinginannya dalam bentuk kata- 

kata: 

- Membuat bunyi-bunyi seperti ta- 
ngisan dan bunyi lain. 


1 


Mengulangi bunyi (mencegah) 
kalau sedang sendiri atau di- 
ajak bicara, 

- Berhubungan dengan orang lain 
dengan meniru suara orang de- 
wasa. 

Mencoba menyampaikan ke- 
inginan dengan nada suara 
berbeda. 

- Mencoba meniru bunyi/suara me- 
nurut kemampuan anak. 


П 


Kemampuan kecerdasan yang 
harus dicapai oleh anak umur 
0-1 tahun: 


- Mengikuti benda bergerak de- 
ngan mata. 

- Mengenal orang yang berbeda- 
beda. 


- Memberikan reaksi pada orang 

yang masih/belum dikenal de- 

ngan menangis atau menatap 

terus menerus. 

Memberikan reaksi pada perin- 

tah yang sangat sederhana. 

- Menirukan gerakan dan perbuat- 
an. 

- Memasukkan atau mengeluarkan 
benda-benda kecil. 


Kemampuan menolong diri sen- 
diri yang harus dicapai oleh 
anak umur 0-1 tahun: 


- Menyuapkan biskuit/kue ke mulut. 

- Memegang cangkir/gelas de- 
ngan dua tangan tidak dibantu, 

- Merentangkan/mengacungkan 
tangan dan kaki ketika dipakai- 
kan baju dan celana. 


Kemampuan bergaul dengan 
orang lain yang harus dicapai 
oleh anak umur 04 tahun: 


- Tersenyum secara spontan. 

- Memberikan reaksi yang berbe- 
da terhadap orang asing dari pa 
da orang yang dikenal. 

- Menaruh perhatian kalau nama- 
nya sendiri disebut. 

- Memberikan reaksi terhadap per- 
kataan “tidak”. 

- Meniru perbuatan sederhana 
orang lain. 


Bulan Depan Kemampuan 
anak umur 1-2 tahun 
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DAPUR IBU 


BAHAN-BAHAN 


- 1 ко daging kepiting atau бо 
leh pula kepiting segar yang 
telah direbus dan diambil da 
gingnya 
2 bt selderi potong sedang + 
1/2 cm2 

- beberapa daun salada 

- tomat segar yang masih keras 
potong serasi 
№ cangkir french dressing ta- 
basco beberapa tetes. 


Kepiting dipisahkan, campur 
dengan tomat, selderi (tangkai) 
yang telah dipotong, tuangkan 
kedalam gelas atau tempat 
yang dipilih, tuangi dengan 
french dressing 


Dapur Ibu : 
Ny. Wiwik Saleh - Cipete 
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PERISTIWA 


BAWAL HITAM AIR TAWAR 
TOMATO SAUS 


4 buah ketimun jepang (Kyuri) uk. se- 
dang 

4 buah tomato 

% DH. kecil Hunt's Tomato Sausce 
Lada secukupnya 


CARA MEMASAK : 

Bersihkan ikan bawal, buang sisik 
dan durinya lalu disayat melintang 
dan ditaburi dengan tepung kanji 
(katakuriko) tipis merata. Setelah itu 
digoreng dengan minyak panas 
hingga matang. Membuat saus, air 
4 gula + ajinomoto masukkan dalam 
wajan aduk hingga mendidih sete- 
lah itu masukkan sayur yang telah 
dipotong-potong, setelah setengah 
matang masukkan saus tomato + 


BAHAN : BAHAN UNTUK SAUS lada dan masukkan tepung kanji 
4 ekor bawal hitam air tawar 700 Ук gelas air (katakuriko) sedikit demi sedikit 
gram 2 Sdt Gula putih hingga mengental.Setelah matang 
Tepung kanji (katakuriko) secukup- Garam secukupnya taburkan di atas ikan bawal yang te- 
nya Ya Sdt Ajinomoto lah digoreng. Siap untuk dihi- 
4 botol minyak goreng Ya buah nanas, ukuran sedang dangkan. 
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PERISTIWA 


BAWAL HITAM AIR TAWAR TEMPURA 


BAHAN TEMPURA 

1 ekor bawal hitam 700 gram 
350 gram tepung tempura 

2 buah kuning telur 

1 botol minyak bimoli 


BAHAN UNTUK SAUS 

50 Mt Kikkoman 

50 Mt Mirin 

Ya sendok Ajinomoto 

Jahe secukupnya, lobak secukup- 
nya 

Didihkan dengan api kecil kurang 
lebih 5 menit. 


CARA MEMASAK : 

Bersihkan ikan bawal, buang sisik 
dan durinya terus ambil dagingnya 
(fillet) pisahkan dari kulitnya lalu di- 
potong tipis menurut selera, setelah 
itu balurkan dengan tepung tem- 
pura kering siapkan minyak untuk 


menggoreng. Buat adonan tem- 
pura, air es # kuning telur tepung 
tempura aduk sampai rata, setelah 
minyak panas ikan yang sudah di- 


beri tepung masukkan ke dalam 
adonan dan digoreng hingga ma- 
tang, setelah matang siap untuk di- 
hidangkan. 


BAWAL HITAM AIR TAWAR ASAM MANIS 


BAHAN : 

1 ekor bawal hitam air tawar 700 
gram 

Tepung kanji (Katakuriko) untuk 


membatur ikan 
1 botol minyak goreng bimoli 


BAHAN UNTUK SAUS 

4 Sdt/secukupnya cuka Mitsukan 
2 Sdt Gula putih 

Nihon Sayu secukupnya 

Ya Sdt Ajinomoto 

Sake secukupnya kalau ada 


12 gelas belimbing air 

garam secukupnya 

sayuran (kol, paprika, jamur 
merang/kuping, sawi putih, cabe 
merah, bawang bombay) di 
potong-potong 


CARA MEMASAK 
Bersihkan ikan bawal, buang sisik 
dan durinya lalu disayat-sayat melin- 
tang dan taburi dengan tepung 
kanji (katakuriko) tipis dan merata se- 
telah itu di goreng dengan minyak 
yang panas hingga matang. 


Buat saus, air + cuka + garam + 
gula + nihon sayu masukkan ke da- 
lam wajan dimasak dan aduk sam- 
pai mendidih, setelah itu masukkan 
sayuran hingga setengah matang + 
ajinomoto + sake sambil masukkan 
kanji (katakuriko) sedikit demi sedi- 
kit sehingga agak mengental. 


Setelah masak taburkan di atas ikan 


bawal yang telah digoreng tadi dan 
siap untuk dihidangkan. 
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PARIWISATA 


DATARAN TINGGI DIENG 


ADA KAWAH YANG MIRIP RUSA 


Kawah Si kidang yang menggelegak. 


ernah dengar legenda? Jika 
belum, berkunjunglah ke 
Dataran Tinggi Dieng. Maka 
akan Anda temui kawah tempat Ra- 
den Gatotkaca digodok agar sakti 
mandraguna, kawah yang jelmaan 
seorang raja, dan candi-candi yang 
diambil dari nama tokoh perwa- 
yangan, dan banyak lagi. 
Perjalanan pertama ke “Negeri Le- 
genda” Dieng sebaiknya dimulai 
dari Wonosobo. Dari kota yang ber- 
hawa sejuk ini kita bisa naik mobil ke 
Dieng yang berjarak sekitar 27 kilo- 
meter. 
Perjalanan Wonosobo-Dieng bisa 


menjadi keasyikan tersendiri. 
Walaupun mendaki, tapi di sekeli- 
lingnya kita bisa menyaksikan 
perkebunan-perkebunan yang su- 
bur. Apalagi jika sudah lima belas 
atau dua puluh menit perjalanan, 
kita bisa melihat pemandangan 
indah berupa hamparan ladang. 
Sebagaimana kita tahu, dataran 
tinggi Dieng merupakan penghasil 
utama kentang, lobak, kacang, dan 
macam-macam sayuran. 
Pemerintah setempat rupanya me- 
nyadari bahwa ladang-ladang itu 
bisa menjadi suatu atraksi wisata, se- 
hingga di beberapa tempat dibuat 


pondok-pondok peristirahatan me- 
rangkap tempat untuk memandang 
panorama kota Wonosobo. 

Obyek pertama yang bisa dilihat 
di Dataran Tinggi ini adalah deretan 
candi. Konon, candi-candi yang 
ada di sini tergolong tertua di Indo- 
nesia, dibangun pada abad ke-8. 
Sebetulnya Dieng memiliki 17 candi, 
namun yang masih bisa kita saksi- 
kan sekarang tinggal delapan, 
yakni Arjuna, Semar, Sembadra, 
Puntadewa dan Srikandi yang 
berada di tengah. Sedangkan Ga- 
totkaca dan Bima berada di bagian 
barat. Terakhir, Candi Dwarawati 
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PARIWISATA 


berada di sebelah timur. 

Memang menarik sekali memper- 
hatikan candi-candi yang diambil 
dari nama-nama tokoh perwa- 


Meski menyeramkan, 
kawah Candradimuka bisa didekati. 


yangan itu, apalagi buat pengge- 
mar serial Mahabaratha yang di- 
tayangkan TPI 

Kalau memang Anda penggemar 
cerita wayang jangan lewatkan 
mengunjungi Kawah Candradi- 
muka. Kenapa? Menurut cerita 
wayang, Gi situlah putera Bima, Ra- 
den Gatotkaca ditempa agar men- 
jadi satria yang gagah perkasa dan 
sakti mandraguna. 

Letaknya agak jauh dari kompleks 
percandian tadi, kawah yang ter- 
bentuk secara alami ini mengeluar- 
kan bau belerang yang menyengat. 
Uniknya, kita bisa mendekati kawah 
itu sampai ke bibirnya sehingga ge- 
legak lahar bisa kita lihat jelas. 

Selain Kawah Candradimuka ma- 
sih ada kawah yang lain. Orang me- 
nyebutnya Kawah Si Kidang 


Kenapa disebut demikian? Ini juga 
ada ceritanya. Syahdan adalah se- 
orang raja manusia berbadan rusa 
yang kalah perang. Sebagai huku- 
man dia harus membuat sumur 


Deretan Candi di Dieng ini тегир; 
candi tertua di Indonesia. 


hanya dalam satu malam. Ternyata 
gagal. Sebagai hukumannya, ia di- 
timbun dalam sumur yang digalinya. 

Karena merasa sakit hati, ia lantas 
memohon para Dewa agar diberi 
jalan untuk membalas sakit hatinya 
Rupanya para Dewa mendengar 
permohonannya, іа dititahkan ber- 
tapa selama seratus hari. Selesai 
bertapa, tiba-tiba muncullah satu 
keajaiban. Sumur yang dulu ia gali 
meletus, dan muncullah kawah 
yang menggelegak. 

Ada yang menafsirkan, gelegak- 
nya tersebut menyerupai kidang 


sehingga bisa dijadikan cermin. Itu- 
lah sebabnya mengapa danau itu 
disebut Pengilon. Dalam bahasa 
Jawa, Pengilon artinya cermin. 

Keluar dari kompleks danau, kita 
temui sebuah taman. Legenda apa 
pula ini? Taman dengan aneka 
bunga warna-warni itu bukan 
legenda, melainkan rancangan se- 
orang arsitek taman dari Belanda. 
Jadi tak heran bila bentuknya me- 
nyerupai atau paling tidak memiliki 
ciri taman-taman di Negeri Belanda, 
baik perpaduan wamanya maupun 
susunannya 


Telaga Warna setiap waktu membiaskan sinar kemilau. 


(rusa) yang melompat-lompat, maka 
kemudian orang menyebutnya 
Kawah Si Kidang. Anda juga bisa 
melihat bagaimana lompatan ka- 
wah Si Kidang ini di Dieng. 

Legenda apa lagi yang ada di 
ketinggian 2.093 m.dpl itu? Bila 
Anda turun sehabis mengunjungi 
kawah Candradimuka, maka akan 
Anda temui dua danau. Tidak besar 
memang, tapi punya nama yang 
indah, yakni Telaga Warna dan 
Telaga Pengilon. 

Seperti namanya, Telaga Warna 
memiliki air berwarna-warni. Setiap 
waktu danau itu membiaskan kemi- 
lau warna-warni. Memang pantas 
dikagumi, apalagi di danau itu 
hidup angsa-angsa putih yang ko- 
non jelmaan putri-putri kayangan 

Sementara itu, di Danau Pengilon 
kita akan menemui pesona lain: air- 
nya sangat jernih. Begitu jernihnya 


Terakhir, Anda harus mencicipi 
buah khas Dieng yang disebut 
Karika. Bentuknya mirip pepaya, 
sehingga ada orang yang menye- 
butnya pepaya dieng. Tetapi karika 
adalah karika. Bukan pepaya. War- 
nanya kuning dan rasanya manis, 
Saking lezatnya, penduduk Dieng 
menyebutnya buah para Dewa. 
Yang menggembirakan, kini di Wo- 
nosobo banyak dijual karika botolan 
yang bisa bertahan lama. Jadi ka: 
lau ke Dieng jangan lupa makan 
karika dan membawanya pulang, 
baik sebagai oleh-oleh maupun se- 
bagai sertifikat tanda sudah ber- 
kunjung ke Dieng. 

Bila Anda merencanakan berlibur 
ke Dieng. jangan lupa bawa baju 
hangat, karena sewaktu-waktu bisa 
menjadi sangat dingin. Konon 
begitu dinginnya Dieng sehingga 
salju kadang-kadang turun. W 
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SrArOOD Aspic 


BAHAN: 
* 250 gr udang, buang kulitnya lalu 


rebus 
250 gr daging ikan kakap, potong- 
potong 1x2x2 cm, lalu rebus sampai 
matan; 


baan й пня ane 
15 ekor kerang, rebus sampai 
matang, kemudian keluarkan 
dagingnya 

2 bh jeruk nipis, diambil airnya 
500gr tomat, saring, ambil sarinya 
sebanyak 500 cc 

2-3 bh bawang merah, parut 

1 bks agar-agar 

garam, merica dan Sasa penyedap 
rasa istimewa secukupnya campur 
jadi satu 

4 sdm mayonaise 


* 2sdm mustrad 


CARA MEMBUAT: 
1. Bubuhiudang,ikandan kerang 
yang telah direbus dengan air 
jeruk nipis, garam, merica dan 
Sasa, biarkan selama З 15 menit 


SS Se Se Se Se eel rel 


hingga bumbu meresap. 

2. Campur dan rebus jadi satu 
sari tomat, bawang merah, 
agar-agar, garam, Sasa, merica 
dan air jeruk nipis hingga 
mendidih. 

3. Siapkan loyang bulat bergaris 
tengah + 15 cm, masukkan 
udang, ikan dan kerang, lalu 
tuang sari tomat yang telah 
dimasak, biarkan hingga 
mengeras. 

4. Hidangkan dengan campuran 
mayonaise dan mustard. 


PERKEDEL Ikan 
PANGGANG 


TI Ega an panegaran 
BAHAN: 


* 1 kg kentang, kukus kemudian ha- 
luskan 


100 gr keju, diparut 
ptg ikan tuna, haluskan 


1/2 sdt pala halus 

* 1 sdt merica halus 

“ 10 bh bawang merah, iris halus 

3 sdm minyak goreng 

* garam dan Sasa Penyedap Rasa 


Istimewa secukupnya 
“ 3 siung bawang putih 


CARA MEMBUAT: 

1. Campurjadisatu kentang, ikan 
dan keju parut. Kocok telur, 
masukkan ke dalam adonan 
kentang, beri garam, merica, 
pala dan Sasa, aduk rata. 

2. Goreng bawang merah dan 
bawang putih sampai kering, 
kemudian haluskan, masuk- 
kan kedalam adonan kentang. 

3. Olesi pinggan tahan panas uk. 
6x13x22.cm dengan margarine, 
masukkan adonan ke dalam- 
nya, kemudian panggang 
dalam oven selama + 30 menit 
sampai matang, angkat 
kemudian hidangkan. 


Sur Kacang Рогомс̧ 


AHAN: 
10 gr kacang polong 

7 Tbh bawang bombay 

7 З siung bawang putih 

"1 big daun bawang, iris halus 

7 1 btg seledri, iris halus 

7 1/2 gls air 

7 2 Ibr bayleaves 

7 1/4 sdt thyme 

7 1/2 sdt oregano 

* 1/2 sdt curry powder 
aram, merica dan Sasa Penyedap 

Rasa Istimewa secukupnya 
sinyak goreng secukupnya 


CARA MEMBUAT: 

Rendam kacang polong selama 
satu malam, lalu rebus hingga 
matang, tiriskan kemudian 
haluskan. 

Panaskan minyak, tumis 
wang putih dan bawang 
mbay hingga harum. Ma- сшту powder, garam, merica taburi daun bawang dan 
kkan kacang polong yang dan Sasa. Setelah mendidih, seledri yang telah diiris halus. 
ah dihaluskan, beri аїг, angkat. 

bayleaves, thyme, oregano, 3. Hidangkansuppanas-panasdi 


Саром JAGUNG 


B AN: 

4 g daging sapi cincang 

7 25h jagung muda, ditumbuk kasar 
d 1 bawang merah 

7 3 siung bawang putih 

sdt ketumbar 


* 1 ptg lengkuas, memarkan 
#3 antan 


* beberapa lembar daun salam 
* garam dan Sasa Penyedap Rasa 


stimewa secukupnya sn 


CARA MEMBUAT: 
Semua bumbu dihaluskan, 
kecuali salam dan lengkuas. 
ampurkan bumbu dengan 
santan, daging giling, jagung, 

Sasa dan garam. 
2 Bungkus Нар 1 sdm adonan 
jagung dengan dialasi daun 
am, bubuhi irisan lengkuas 
dan beberapa cabai rawit jika 
suka, lalu kukus sampai 
matang. Hidangkan. n 
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Rainbows 
Arcs- 
en-ciel 


Spaghetti 


PASTI, BERKAT BERTAHUN - TAHUN MELAYANI. 


Memastikan mutu dari lebih 150.000 jenis barang, bukanlah sebuah 
pekerjaan yang mudah. 20 tahun pengalaman pelayanan HERO, telah 
memastikan kami mengerti sesungguhnya dari mutu. Kini hasinya bisa 
Andanikmati, yaitukebutuhan Anda yangselalu tersedialengkap,dengan 
Ukuran tepat dan mutu yang 


terjamin. Semua-nya, akan = 
Anda dapati di 42 cabang [ (4 
HERO di 12 kota di seluruh 


Indonesia. PASAR SWALAYAN 


MANSION HOUSE 


JAMAICA I 


UM 


Mengharumkan dan melezatkan! 


MANSION HOUSE 


650 


* Jamaica Rum tersedia dalam 
#masan botol 250 ті, 350 ті & 720 ті. 


ж CAKES 
ж BAKERY 
ж DECORATING SCHOOL 


Kelapa Gading Boulevard LB 3/33 
Telp. 4500445, 4710554 Jakarta 14240 


Memberi Kursus dan Menerima Pesanan : 


* Kue Pengantin & Ulang Tahun 
* Macam-macam Western Cake, Lapis, Pudding 
* Macam-macam masakan & makanan kecil untuk pesta 


À * Macam-macam Roti & Pastry 
М 


СОЕЕЕЕ КОМ САКЕ 


Bahan : 

10 kuning telur, 6 putihnya 

200 gr gula 

25 cc air 

175 gr terigu 

80 gr mentega cair 

1 s.m. ovalet 

1 s.m. nescaffee yang telah dicairkan 
2. s.m. Jamaica Rum 


Caranya : 
Telur, gula, air, ovalet dikocok sampai naik. Lalu masukkan terigu terakhir 
mentega cair, Rum dan nescafe. Masukkan 2 loyang 24 cm bulat. 


KESEHATAN 


Cocokkah Menu 


Makanan Anda? 


alam abad moderen, man- 
D faat makanan - umumnya - 

dilihat atau ditentukan oleh 
kandungan kalori, protein, lemak, vi- 
tamin, mineral dan lain-lain yang di- 
milikinya. Hal ini dikaitkan dengan 
aspek kesehatan tubuh. Tentu saja 
tidak keliru. Tapi persoalannya, ma- 
kanan yang sama belum tentu se- 
suai untuk semua orang, mengingat 
kondisi masing-masing orang ber- 
beda. Dengan kata lain, zat-zat 
yang terdapat dalam makanan ter- 
sebut masih diragukan apakah bisa 
digunakan untuk membentuk da- 
ging dan darah, atau menghasilkan 
tenaga dengan cara yang sama, 
atau dalam jumlah kadar yang 
sama oleh semua orang. 

Menurut Dr. Chuang Shu Chih dan 
Joe Deisher dalam “Secrets of Lon- 
gevity”, berbagai proses yang me- 
nyangkut mencerna makanan, 
menyerapkan, menyeleksi zat dan 
mengeluarkan zat (yang tak dibu- 
tuhkan tubuh) sangat rumit. Sama- 
kah proses-proses tersebut pada 
setiap orang? Mengapa ada orang 
yang penuh vitalitas dan ada pula 
yang cepat lelah, padahal kedua- 
nya makan makanan yang sama? 
Dalam satu keluarga, mengapa 
ada anak yang kurus dan ada juga 
yang gemuk? 

Gemuk dan kurus 

Kondisi pisik yang gemuk dan ku- 
rus itu, menurut buku pengobatan 
Cina zaman lampau seperti “Shin 
wu Pen T'sao Pel Kao”, “Shen/Nung 
Pen T'sao Ching” maupun “Lei Kung 
P'ao Chi Yao Hsing Fu”, digolongkan 
ke dalam tipe positif dan negatif. 
Ada enam resep makanan yang 
bermanfaat dan yang membaha- 
yakan untuk tiap tipe. Contoh : 


makan makanan berlemak akan 
membuat orang gemuk lebih ge- 
muk lagi, tapi akan membuat orang 
kurus - diharapkan - bisa menggu- 
nakan energi yang berlebihan. 
Ada enam tipe manusia dilihat 
dari kondisinya, yakni tipe-tipe “Ge- 
muk Positif”, “Gemuk Negatif”, “Ku- 
rus Positif”, “Kurus Negatif”, "Мег- 
vous Positif” dan “Nervous Negatif”. 
Tiap tip memiliki kekhasan yang 
terkait erat dengan jenis/menu ma- 
kanan yang cocok baginya, Perlu 
diketahui, seseorang selama hidup- 
nya tak selalu berada dalam satu 
tipe.Itu sepenuhnya tergantung dari 
kondisi yang bersangkutan saat ini. 
Tipe gemuk positif. Orang yang 
tergolong tipe ini dianggap memiliki 
tenaga lebih besar dalam hal men- 
cernakkan maupun menyerap ma- 
kanan. Itu sebabnya mereka harus 
mengurangi makanan berkalori 
tinggi dan harus banyak makan sa- 
yuran mentah. Hal ini akan mem- 
bantu agar bisa buang air besar 


secara teratur. Makanan berenergi . 


yang cenderung menstimulasi juga 
harus dibatasi. 

Tipe gemuk negatif. Mereka 
umumnya memiliki susunan metabo- 
lisme yang lemah. Orang dengan 
kondisi demikian merasa tubuhnya 
cepat dingin, sistem pencernaan 
maupun kemampuan pembuang- 
an zat-zat yang tak berguna kurang 
aktif dan buang air besar sering di- 
sertai dengan pembuangan gas. 
Dalam buku yang diterjemahkan 
Dra. Justin Lontoh terbitan “Lancar” 
tersebut dikatakan, yang termasuk 
tipe ini harus makan makanan yang 
bisa membantu ginjal dan jantung- 
nya aktif bekerja, memperlancar sir- 
kulasi darah serta memperlancar 
buang air kecil. Sebaliknya, mereka 


harus menjauhi makanan yang ba- 
nyak mengandung gas, yang mem- 
buat badan bisa menjadi dingin 
atau jenis makanan yang sulit dicer- 
nakkan. 

Tipe kurus positif. Mereka yang ter- 
golong tipe ini tak perlu khawatir 
menjadi gemuk, meski fungsi limpa- 
nya bekerja lambat dan sirkulasi 
energinya tak sempurna. Mereka ku- 
rang bersemangat. Makanan yang 
dikonsumsi harus yang baik untuk 
limpanya dan kurangi zat-zat ma- 
kanan yang bersifat menstumulasi. 

Tipe kurus negatif. Pada diri me- 
reka ditemukan bahwa semua or- 
gan bagian dalamnya lemah. Sa- 
yuran segar mendinginkan tubuh 
orang tipe demikian dan membuat 
organ-organ dalamnya berfungsi le- 
bih pelan. Dengan kata lain, me- 
reka disarankan makan sayuran 
yang sudah direbus guna mening- 
katkan fungsi pencernaan. Ma- 
kanan yang berenergi dan me- 
ngandung banyak kalori juga baik 
bagi mereka untuk menambah te- 
naga pada organ-organ dalam di- 
maksud. 

Tipe nervous positif. Mereka mem- 
punyai sistem sirkulasi maupun pen- 
cernaan yang kurang memadai. 
Akibatnya membuat nervous dan su- 
sunan syaraf otomatisnya jadi tak 
seimbang. Ketidakstabilan susunan 
syaraf otomatis ini mengakibatkan 
hilangnya keseimbangan air, se- 
hingga pisik cepat lelah, mengan- 
tuk atau sering mengeluarkan gas. 
Karena itu batasilah makan makan- 
an yang bersifat menstumulasi se- 
misal daun bawang, kopi, daging 
babi, sosis, dll. Sebaliknya, mereka 
harus banyak makanan sayuran 
mentah, bermacam ganggang laut, 
jeruk zitrun dan jeruk keprok. 
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KESEHATAN 
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Tipe nervous negatif. Umumnya or- 
gan pencernaan mereka lemah. 
Organ-organ internasionalnya tak 
bekerja cukup aktif. Kondisi fisiknya 
tidak stabil, sehingga mudah lelah. 
Hindari makanan yang bersifat men- 
stumulasi. 


Lima elemen 


Pada jaman dulu, di negeri Cina 
ada teori "Lima elemen utama” 
(Wu-hang Shuo). Bumi ini, katanya, 
terdiri dari lima elemen yakni besi, 
kayu, air, api dan tanah. Atas dasar 
teori itu, Ilmu pengobatan Cina me- 
nganggap ada lima organ tubuh 
paling penting yang mengatur ke- 
langsungan hidup manusia, yaitu 
jantung, lever, ginjal, paru dan 
limpa. Lima organ internal tersebut 
dinamakan Wu ізапд. Organ lain- 
nya disebut Liu fu atau enam usus 
besar. 

Ke-5 organ internal di atas mem- 
punyai hubungan tertentu dengan 
lima warna (Wu-se) dan lima rasa 
(Wu-sei) yang berbeda-beda dari 
makanan. Lima warna makanan itu 
adalah merah, biru/hijau, hitam, pu- 
tih dan kuning. Hubungannya de- 
ngan ke-5 organ internal dapat 
diterangkan, misalnya kacang me- 
rah merangsang fungsi jantung, 
buncis hijau/biru mempercepat pe- 
netralan keracunan di lever, buncis 
hitam meningkatkan fungsi ginjal, 
kacang putih (kedele) mengem- 
bangkan fungsi metabolik paru dan 
tauge kuning membantu fungsi 
limpa. 

“Klasifikasi' tersebut dapat diman- 
faatkan untuk berbagai keperluan. 
Bagi pengidap bronkhitis, misalnya 
sari kedele mentah sangat efektif: 
sepiring kacang polong sangat 
efektif bagi orang mabuk alkohol, 
dil. 

Di samping itu, sayur-mayur lain 
juga mempunyai efek yang sama 
terhadap ke-5 organ internal tubuh 
manusia, contohnya tabel 1. 

Menurut sumber yang sama, wor- 
tel dan sayur-mayur berwarna hijau 
tak boleh dimakan secara bersa- 
maan waktunya. Ini, katanya, sudah 
dibuktikan oleh para ahli diet mo- 
Geren, di mana wortel yang me- 
ngandung zat asam arang bisa 
merusak kandungan vitamin C yang 
terdapat dalam sayuran hijau di- 


maksud. 

Sebagaimana makanan yang ter- 
bagi menjadi lima warna, ia juga di- 
bedakan menjadi lima rasa, ma- 
sing-masing pedas, pahit, asam, 
asin dan manis. Rasa pedas ber- 
fungsi membersihkan paru, rasa pa- 
hit mempengaruhi lambung, rasa 
asam menghilangkan kelemahan 
lever, rasa asin menguatkan ginjal 
maupun tulang dan rasa manis 
menguatkan limpa. 


Lebih parah 

Sewaktu kondisi dirasa sehat, bia- 
sanya yang bersangkutan lebih me- 
nyukai rasa makanan yang ‘ringan’ 
dan juga menyenangi ke5 rasa ter- 
sebut sewajarnya. Tak dijelaskan, 
apakah kecenderungan tersebut le- 
pas dari faktor selera atau tidak, 
yang memang dimiliki oleh setiap 
orang. 

Sering ditemui, penderita tekanan 
darah tinggi, penyakit jantung, ken- 
cing batu atau kanker cenderung 
lebih menyukai rasa enak yang ber- 
lebihan: penderita maag atau her- 
nia cenderung lebih suka makanan 
yang rasa asam dan penderita neu- 
rosis cenderung lebih menyukai 


yang pedas-pedas. Hasilnya, awas 
: penyakit yang diidap tersebut 
akan menjadi lebih parah lagi! 

Untuk tindakan preventif, jangan- 
lah makan makanan yang enak se- 
cara berlebihan. Selera terhadap 
rasa tertentu mungkin sulit dicegah, 
tapi usahakan mengontrol lebih 
dulu apakah hal tersebut justru tak 
berakibat buruk terhadap kesehat- 
an. Selain itu kalau dirasa kesukaan 
berubah, itu merupakan pertanda 
kondisi fisik sedang terganggu. 
Langkah yang tepat adalah pergi 
check-up ke dokter. Mungkin hasil 
check-up tak ditemukan gejala apa 
pun, tapi sebenarnya yang ber- 
sangkutan dalam periode prasakit- 
an atau Wei-ping. 

Agar ke-5 organ internal berfungsi 
semestinya, ada baiknya tabel 2 
diperhatikan. 

Untuk tipe nervous, yang penting, 
jangan makan makanan yang di- 
ngin-dingin (manis) dan yang panas 
(pahit atau pedas) secara bersa- 
maan. Juga jangan terlalu banyak 
makan makanan yang sifatnya me- 
rangsang atau banyak sekali me- 
makai bumbu. Kalau diabaikan bisa 
berakibat lebih nervous lagi. 


Tabel 1. 
Warna Sayur-mayur Organ internal 
Merah tomat Jantung 
Biru/hijau sayuran berwarna hijau lever 
jamur 
Hitam wijen hitam ginjal 
Putih radis/lobak paru 
sawi putih 
Kuning wortel limpa 
labu kuning 
Tabel 2. 


Warna & Rasa Makanan yang Cocok 


Kondisi Пре Warna yang cocok Rasa yang cocok 
Gemuk Positif biru, putih asam, pahit 
Negatif merah, hitam asam, pedas 
Kurus Positif putih, kuning manis, pahit 
Negatif merah, hitam, putih, manis, asin 
kuning 
Nervous Positif biru, putih asin, pahit, asam || 
Ee Negatif | merah, biru, kuning asin, pahit, manis | | 


(Bersambung) 


Eee 
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SIAPA & MENGAPA 


Sebelum nonton bioskop. SHANTY 
selalu menyempatkan diri untuk be- 
lanja di Hero yang ada di lokasi itu, 
Di samping yang lebih banyak pili- 
han dibanding di kantin bioskop, 
harganya juga wajar, Katanya. 


YETTI dan kawan-kawannya sering 
bersantai di Hero Megaria. Katanya, 
di sana bisa melupakan persoalan, 
apalagi kalau sambil makan coklat 
yang rasanya nikmat. “Pokoknya ke- 
rasan gitu” sambutnya seusai lewat 
depan kasir. 
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Sebagai mahasiswa yang tinggal 
di pondokan, INA SAFAYATI harus 
mempunyai persediaan segala ke- 
butuhan dapur seperti kecap, saus, 
gula pasir dan makanan kecil lain- 
nya. “Kalau semua barang yang 
saya butuhkan ada di Hero, nga- 
pain ke tempat lain?” gapainya ce- 
rah. 


TUTI semula hanya ikut-ikutan te- 
man belanja di Hero. Lama kela- 
maan, 'eh' malah ketagihan. 
Ditanya alasannya, dia cuma terge- 
lak. “Nggak” mungkin ketagihan 
kalau nggak ada unsur terpikat, 
"jawabnya diplomatis disertai se- 
nyum, manis sekali. 


FETTY FATIMAH adalah mahasiswa 
jurusan Seni Rupa IKJ ini senang 
membuat rujak. Untuk mendapat- 
kan aneka buah segar yang ber- 
kualitas, tak ada pilihan lain kecuali 
ke Hero. “saya puas,” desisnya. 


Nama lengkapnya SITI NURHA- 
YANA. la senang belanja di Hero 
karena Hero selalu menyediakan 
Jagung yang baik dan bermutu 
“Kalau di rebus rasanya maniiisss 
deh, enak dan cocok sebagai te- 
man belajar,” akunya. 
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TIADA HARI 


TANPA HERO 


Siapa pun Anda dan apa pun gaya hidup Anda, pasti Anda ingin 
hanya yang terbaik. Itu sebabnya selama 20 tahun, HERO telah 
menjadi sahabat setia, bagi keluarga-keluarga di Indonesia. Bagi 
mereka, tiada hari yang bisa terlewatkan tanpa HERO. Karena hanya 
HERO, yang mereka kenal 
sebagai rumah belanja 
keluarga dengan pelaya- 
nan, kelengkapan barang, й 4 
dan kualitas yang terjamin. PASAR SWALAYAN 


